ТРАНСФОРМИРУЕМЫЕ 
В'РУКОПАШНЫЙ БОЙ 
И БИОМЕХАНИКУ 


В. П. Давыдов, И. И. Коваленко, 
Д. И. Колосов, П. С. Дидур 


Древние таинства, 
трансформируемые 
в рукопашный бой 
и биомеханику 


Смоленск 
2007 


ББК 75.715 
дз 


В. П. Давыдов, И. И. Коваленко, Д. И. Колосов, П. С. Дидур. 
Д-13 Древние таинства, трансформируемые в рукопашный бой и биомеханику. 
Издательство «Смоленская городская типография», Смоленск, 2007, - 372 с. 


ІЅВМ 5-94223-213-Х 


ББК 75.715 


евпда И.И, Коваленко, 
Д.И. Колосов, П. С. Дидур, 2007 

© Оформление «Смоленская 
городская типография» 


Теория рукопашного боя 


Первая часть 


Вступительное слово рецензоров — 
Международной экспертной группы, МЭГ «Лонг-Центра» 


1. Во все времена человеческой цивилизации познание начиналось с двигательной 
активности, в рамках которой организм объективировался сигналами среды, обрастая при 
этом индивидуальным чувственным опытом. 

Вывод: 
Начало любого воспитания (!) лежит на материальной базе — организации двигательной 
активности. 

2. Совершенно без разницы, какого типа, вида, класса, формы двигательные навыки: 
таиландский бокс, грузинская борьба (чидаоба), китайская купг-фу,япоиское каратэ, индийский 
силамбам. 

Главное: двигательная активность приводиг к изменению физиологии, физиология 


обеспечивается бнохимией, бнохимия изменяет нейрохимию... 
Возникаст процесс — от движения к ощущаемости (чувствам). От чувств к мыслям и, 
наоборот: от мыслей к чувствам, от чувств — к движениям 
3. Собирание тренирующихся (постигающих законы, принципы, методы и способы дви- 
жения –тао) в группы, школы, коллективы — есть не что иное, как возможность формирования. 
коллектива на решение производственных, научных, оборонномассовых задач государства, 
4. Подготовленных в такой способ людей государство использует для: 
— решения производственных вопросов на поле боя; 
— обучения, научения, воспитания в повседневной жизни; 
— решения идеологических и политических программ... 
Вывод: 
Не имея подготовленных профессионально людей (а это и ныеег место в науке, фило- 
софин, религии, спорте — бое...), практически невозможно осуществить ни движение 
напии по пути прогресса, ни зашиту государства, ни полноценную внутригосударст- 


венную жизнь! 


Предисловие 


Каждая историческая эпоха предстаёт наблюдателю носителями представлений (людьми), 
сознанием-мышлением-пониманием этих людей, материализацией этого понимания в 
конкретный продукт. 

При этом, как правило, упускаются из наблюдения т. и. «строительные леса», благодаря 
которым сверстывается «базис» и «надстройка» данного общества. 

Много позже исследователи ломают голову над вопросами: 

— Как могли сгиптянс, например, создавать циклопические сооружения? 

_ Как могли греки создать «жидкий огонь»? 

— Как могли персы получить булат, секрет которого утерян? 

— Как мог Эйнштейн «пробросить» эсминец «Олдридж» из Филалельфии в Норфолк в 
октябре 1943 года? 

Окончание «холодной» войны, развал социалистической системы, новый виток 
интеллектуального развития человечества, теперь уже с общей теорией поля, темпоральной 
механикой, новой философией в виде «Кхуанг-ло» (пути учителя), биомеханикой, 
‘биопрограммированием и пр. — явно вызовут недоумение, если... 

— Если не ознакомить читателей стем изумительным пластом специфической деятельности, 
представителей которой еще как-то можно отыскать среди различных коллективов. 

Вотпочему авторский коллектив, которому выпало решать специфические задачи, начиная 
ог регионов Юго-Восточной Азии и оканчивая Ближним Востоком, решил поделиться своими 
знаниями, умениями, представлениями с широким кругом читательской аудитории. 

Во все исторические времена перед каждым человсхом стояла,.. и продолжает довлеть 
проблема 

— самосохраниться; 

— состояться; 

— утвердиться. 

Это означает, что как бы ни отлынивал человек, ему не избежать коллектива, конкуренции, 
производственных отношений и своих качеств (свойств), благодаря которым и возможно жить 
в коллективе. Общеизвестно, что ТРИ сферы образуют человеческую т. н. «нозологическую 
единицу»: 

— двигательная; 

— чувствительная; 

— мыслительная. 

Когда-то в человеческой культуре имелся ОДИН блок — Религия-Философия-Наука. Для 
простоты изучения блох этот был разделен. Пришло время не только «камни собирать», по 
Екклесиасту, но и продолжить сознание-мышление в понимание-умение! 

Вот в такой добрый путь, уважаемые читатели, и приглашаст вас наш авторский 
коллектив... 


Введение 


Желание написать подобную книгу возникло у нас неслучайно. Дело в том, что в своей 
жизни, независимо от рола занятий и привязанностей, человек движется. 

Движение составляет основу обеспечения жизни организму. Но если спросить любого 
человека о законах движения вообще и человеческого тела в частности, получим далекие от 
сущности ответы. Разговор о законах движения, которые могли бы быть использованы в прак- 
тической жизни, теряет смысл, так как человек только в эмпирикс доходит до каких-то двига- 
тельных навыков и пользуется ими в личной жизни бессознательно. 

Уместно возразить здесь о спорте, но как станет ясно ниже, занимающисся выходят на 
режим движения обходными путями, мягко говоря, вслепую. 

При такой постановке вопроса может сложиться мнение, что задача сознательного выпол- 
нения движения крайне сложна, если бы не одно обстоятельство. 

Оказывается, в практической жизни существуют формы движений. Они включают в себя 
как трасктории отдельных частей тела, так и траектории объемов, составленных из частей с 
заданнымн условиями и целью. 

Наблюдающий, представляя инерцию своих частей тела и определенные мышечные уси- 
лия, а также полученный результат, составляет собственное внутреннее «чувство движения» 
обьекта движения. Насколько это приблизительно, известно каждому профессионалу. Конфу- 
ций в свое время отметил, что три пути ведут к знанию: 

— размышлений — самый благородный; 

— подражаний — самый легкий; 

_ опыта — самый тяжелый и неблагодарный. 

В вышесказанном создании «чувства движения» просматривается путь подражания, при- 
водящий к индивидуальным ощущениям, которые, естественно, не дают полного представле- 
ния о характере видимого движения, 

Иногда даже при полном повторении движения по форме невозможно выразить их адек- 
ватное содержание. 

На конечном результате внешне похожих движений скажутся и тонус мыши, и способ- 
ность распределения сгибателей и разгибателей, и масса составляющих данную движущуюся 
систему частей и т. д. В видах спорта существуют собственные формы движений, которые 
позволяют решать стоящие перед данным видом задачи. 

Всем известны формы движений бегунов, пловцов, боксеров, гребцов. Спутать их 
невозможно. Тем не менее, даже в пределах одной секции имеется огромнейший набор 
движений занимающихся, непохожих одно на другос, которыс приближаются к какому-то 
эталону формы. 

В практике это положение дает дорогу мнению о проявлении индивидуальности, будучи 
логически неверным. 

Разрубить этот гордиев узел довольно просто: необходимо иметь обязательную «школу» 
движения и произвольные «сочетания». Тогда можно будет одновременно судить и обарсенале 
занимающегося, и о его творческой индивидуальности. 

Достаточно сказать, что в некоторых видах спорта этот вопрос в первом приближении 
начинает решаться. 

В циклических видах спорта уместно говорить о видах движения, в нециклических — 
о приемах 

Конечная цель каждой формы движения не всегда ясно видна. Очевидной является задача 
бегуна — быстрее, прыгуна дальше, штангиста — больше. Эго одна сторона оценки 
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Несколько более скрыта другая. Это — эффективность. Но в свою очередь эффективность 
является сложной составляющей, олним из звеньев которой является рациональность 

Вопрос о том, какими усилиями обеспечивается выполнение требуемого эффекта, в боль- 
шей части для тренеров и наблюдателей остастся областью догадок. 

Необходимость рассматривать движение во всех его компонентах была, есть и будет самой 
насущной потребностью обращающихся к этому вопросу как сознательно, так и стихийно. 

Будем исходить из того, что каждое движение рождается с намерения. Намерение долж- 
но быть осуществлено или готовым двигагельным мавыком, или подбором двигательных на- 
выков, или сочетанием готовых и полученных в результате совершения действия на какой- 
то приобретенной динамической схеме (устойчивости, координации, группировки и т. д) 
Авторы отдают себе отчет в том, что неспециалисту трудно будет разобраться в этом материа- 
ле, требующем расшифровки понятий, но тем не менее, пытаются вести логику рассуждений 
однонаправленно. 

За намерением следует ориентировочная рсакция (сосредоточение), связанная с нсобходи- 
мостью начальной оценки пространственно-тонусных характеристик аппарата движения. Это 
и есть субъективное ощущение «чувства тела». 

Спсдующая фаза — выполнение движения. Это целостный динамический акт, в котором 
работают как эфферентные, так и афферентные синтезы, которые сигнализируют одновре- 
менно и о положении движущейся конечности, и о состоянии мышечного аппарата, учитывая 
различие между потребным будущим и положением движущегося органа в настоящем и со- 
здавая коэффициент этого различия, являющегося основным фактором построения движения 
(Н. А. Бернштейн). 

Выше мы отметили, что движение совершается с конечной целью. Эффект от единствен- 
ного его построения может оказаться недостаточным. В случае единоборства при потере объ- 
скта из фокуса действия усилия эффект может быть нулевым. 

Это положение рождает следующую фазу движения — восстановление в пространстве, с 
целью повторения данной комбинации сначала. Названный момент создания «кинетических 
мелодий» требует совершенно нового полхола к вопросу, который олнонаправленно не удается 
решить 

Без знания специфических законов движения вопрос их целесообразной организации, ло- 
гики развития, направленности изучения и отработки остается открытым. Все перечисленные 
выше моменты организации движения выбираются той стихийностью, которая многим людям 
нс позволяст не только открыть свои дарования, но и освоить обязательный двигательный ми- 
нимум в выбранном виде спорта или роде деятельности. 


Примечание. 

Почти вся жизнь, проведенная в изучении дяигательной активности челопека, позволяет. 
авторам лостоверно утвержлать, что спонтанный процесс обучения двигательной активности, к 
великому сожалению, является эпизодическим процессом в жизни ках тренеров, так и учеников, 
и взятый в виде подражания от прелшестяующей практики практически не прививается, уже не 
Тозоря о том, какие от этого всего получают результаты. 

Большинство тренеров и их воспитанников не прелставляют ни физической природы 
лвигательных явлений, ни способов их организации, ни метолов постижения. Тренерская. 
практика, исходя из сказанного, является обезьяничанием, как это ни обилно, а факт и не более. 
В подавляющем большинстве организация лвигательной активности нелется от увиденного, а при 
этом занимающиеся не имеют ни малейшего представления уже об имеюшихся в мире знаниях об 
анатомии, физиологии, биофизике, психологии, энергетике ит.д. не говоря уже 0 изотерических. 
дисциплинах. Наблюдательность древних в свое время позволила им, вычленив функцию. 
установить, черезкакую формулвижения снаопосрелуется организмом приего отношении со средой. 
И если движение для древнего человека воспринималось как следствие организма в соотношениях 
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со средой, то современный человек изучает движение как самоцель, ради самого движения. Это 
обстоятельство ставит © ног на голову вссь доставшийся в сложной практике двигательный опыт. 

Мало того сместились цели и задачи движений, а вместе с ними поплыли и уровни (или 
пласты) двигательной активности: 

а) формирование организма, способного сино воспринимать окружающий мир, м выработка. 
механизмов обеспечения этого восприятия; 

©) перенос впространстве сформированной структуры организации движений, в соответствия 
с внешними и внутренними критериями: 

= техническим; 

— тактическим; 

— эффективности; 

= комфортности; 

= эстетичности; 

в) формировамие исихофизиологического статуса, способного решать производственные 
(социальню-исторические, общественные] задачи, 

Перечисленные потерн позволяют сделать вывод о том, что при таной постановке вопроса не 
только не будет собственного движения вперед, ко имеющийся материал нечем воспринимать и 
некуда соотносить, 

В связи со сказанным ясно, сколь важно теперь создать такую структуру отношений людей, 
в которой созданное содружество (сообщество, обшность) войдут в двигательный уклад и начнут 
пропитываться в нем, проходя многолетний индивидуальный путь «прорастания», Любая же 
другая эпизодическая занятость, естественно же, не может оставить в люлях сколь бы то ни было 
значительный спел 


Мы будем обрашаться х лревнеяпонскому искусству БУГЕЙ (умению произволить удары, 
броски, захваты и освобождения, выполнять приемы оружием, страховаться и т. д.), одновре- 
менно помня, что принципы построения движений, логика их исполнения, законы протекания 
являются общими для всех других видов спортивной и прикладной деятельности. 

Авторская группа 


Сознание 


Рассматривая способность человека устремляться и в отдаленное прошлое, и в грядущее, 
проникать в область неведомого, творить и строить программы, мы сталкиваемся с философ- 
ской категорией сознания. Известно, что между организмом и окружающей средой устанав- 
ливаются взаимоотношения, которые обеспечиваются с помощью рефлексов, т. е. реакций ор- 
танизма, которые вызываются раздражением органов чувств и осуществляются при участии 
центральной нервной системы. 

Рефлексы разделяются на две основные группы — безусловные и условные. Безусловные — это 
врожденныс, псрсдающисся по наследству рсакции организма на воздействия внешней среды. 

Условные — являются приобретенными в процессе жизнедеятельности реакциями орга- 
низма, их характер зависит от индивидуального опыта. 

Сознание представляет собой целесообразную систему различных, но тесно связанных друг 
с другом познавательных и эмоциональных (точнее эмоционально-чувственных) элементов. 

Исходным чувственным образом, самым элементарным фактом сознания является ощу- 
шение, через которое осуществляется непосредственная связь субъекта с объективной реаль- 
ностью, Ощущения отражают лишь отдельные свойства вещей, в то время как восприятие 
воспроизводит вешь в целом. 

Высшей формой чувственного отражения является представление. Это образное знание о 
предмете, воспринимасмом в прошлом. 

Отражение существенных, закономерных отношений вещей является мышлением, высту- 
пающим в виде понятий, суждений и умозаключений. Сознание, являясь субъективным обра- 
зом объективного мира, есть не только процесс познания и его результат, — знание, но вместе с 
теми переживание познаваемого, определенная оценка вещей, свойств, отношений. Движущей 
«пружиной» поведения и сознания людей является потребность — определенная зависимость 
человека от внешнего мира, субъективные запросы личности к объективному миру, ее нужда в 
таких предметах и условиях, которые необходимы для се нормальной жизнедеятельности, для 
самоутверждения и развития. 

Важной стороной созиания является самосознание. Жизнь требует от человека, чтобы он 
познавал не только внешний мир, но и себя. Отражая объективную реальность, человск 0соз- 
нает не только этот процесс, но и самого себя как чувствующее и мыслящее существо, свои 
идеалы, интересы, нравственный облик. 

Он выделяет себя из окружающей среды, отдавая себе отчет в своем отношении к среде, в том, 
что он чувствует, думает, делает. Осознание человеком себя как личности и есть самосознание. 

Самосознанис формируется под влиянием сопиального образа жизни, требующего ог че- 
ловека контроля над своими действиями, ответственности за свои поступки. 

Сейчас, не раскрывая глубины вопроса, можно только отметить, что существуют уровни 
сознания, которые можно представить в виде трех основных 

— оперирования понятиями и образами; 

— эмоционально-чувственными сопровожцениями; 

— направительными программными явлениями с корректурой и обязательностью выполнения. 

Выводы: 
1. Существуют предметно-конкретные формы отражения внешнего мира психикой че- 
ловека — ощущения, восприятия, представления. 
2. Сушествуют абстрактные формы мышления — понятия, суждения, умозаключения. 
3. Предметно-конкретные форми отражения и абстрактные формы мышления образуют 
сознание человска, составную часть которого представляет самосознание. 


Психологические основы формирования боевого мастерства 


Краткое обращение к вопросу сознания имело своей целью выдвижение тезиса: 

1. Знание – основа деятельности. 

Сформировать боевое мастерство — это значит вооружить воина определенной системой 
знаний, выработать у него соответствующие навыки и умения, развить необходимые качества 
личности. 

Формирование у воинов босвого мастерства — сложный, многогранный, комплексный 
процесс. Прежде, чем осуществить ту или иную сознательную деятельность или произвольное 
действие, человек должен располагать определенными знаниями. 

Как формируются знания? 

В формировании знаний рукопашного боя большое место занимают психические 
познавательные процессы, ощущения и восприятия, представления и память, внимание и 
мышление. Воин слушает объяснения наставника, наблюдаст за процессами, происходящими 
в холе тренировки, видит результат. На тренировках он анализирует изучаемый материал, 
сравнивает и обобщает полученную информацию. 

Воин выявляет связи и отношения между предметами, явлениями и закономерностями, 
которым подчинено их развитие. 

Большую роль в формировании знаний играст слово. Знания — это продукт познания 
людьми предметов и явлений действительности, законов природы и общества. 

Закрепленные посредством языка в устной или письменной форме знания передаются от 
поколения к поколению и усваиваются людьми. Необходимо отметить, что язык выполнят в 
свою очередь три функции: понятийную, общения, внутреннего направителя личности. 

Вот почему, будучи чрезвычайно важным фактором передачи знаний, слово требует к себе 
особенно внимательного отношения. Только правильный подбор слов, точное использование 
их способно максимально воздействовать на ум, чувства и волю обучаемых. 

Следует иметь в виду, что процесс передачи знаний совершастся при решении практиче- 
ских задач или в ходе организованного обучения. 

Знания, которые усваивают зоины в процессе обучения, должны быть строго научными, 
соответствовать современным научным представлениям и понятиям. В процессе обучения следует 
добиваться систематичности знаний. Знания должны охватывать все основное в изучаемой области, 
а усваиваемые понятия — все существенное, что в них включается реально. 

Обучение может быть успешным только при условии, если знания усваиваются 
в определенной последовательности. Эта последовательность должна быть наиболее 
оптимальной. 

Главнос в процессе освосниязнаний — этонх осознание, осмысление. Знания воинадолжны 
быть насыщены конкретным содержанием. Слелует добиваться, чтобы воин представлял и 
понимал изучаемые предметы, явления, их закономерности, умел не только назвать и описать, 
нон объяснить изучасмыс факты, указать нл взаимосвязи и отношения, обосновать усваивасмыс 
положения, сделать выводы из них. 

Ни в коем случае нельзя допускать механического звучивания, Это приводит к подмене 
конкретных, содержательных знаний чисто словесными формулировками и обозначениями. 

Процесс овладения знаниями завершается применением их на практике. Поэтому усвоение 
правил, законов, понятий должно происходить в процессе выполнения практических задач, на 
основе организации собственных действий обучаемых воинов. 

В процессе обучения следует добиваться, чтобы знания воинов характеризовались большой 
тлубиной проникновения в сущность изучаемых предметов или явлений. 
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Глубина знаний зависит от достигнутого ранее уровня познания в данной области, от. 
целей и задач обучения, от требований, которым оно должно удовлетворять и от способностей 
самих обучающихся (запаса знаний, уровня умственного развития и пр.). 


От знаний – к навыкам и умениям 


Наличие твердых и глубоких знаний делает воина готовым успешно вырабатывать у себя 
необходимые навыки и умения. 

Шавык — это автоматизированное действие. Навык характеризуется 
высокой мерой освоения действия. На этой ступени действие становится 
автоматизированным, сознательный контроль как бы отсутствует, все злементы 
действия выполняются слитно, как единое целое, и таклегко и быстро, что кажется, 
будто его выполнение идет само собой. 

Умение — это приобретенная человеком способность целеустремленно и 
творчески пользоваться своими специальными знаниями и навыками в процессе 
практической и теоретической деятельности. 

Умение характеризует степень подготовленности воина. Это выработанная в 
процессе подготовки способность воина правильно, быстро и четко выполнять ту или иную 
деятельность или отдельные действия в непрерывно меняющихся условиях. Умение в той или 
иной степени включает в себя навыки. 

Возникновение решения возможно только в результате большой умственной работы, 
которую полностью автоматизировать нельзя. Выполнение части этой работы требуст умений. 
Однако, и в этом случае известные навыки необходимы. 


Примечание. 

Ведя разговор о двигательных навыках, следует четко представлять то обстоятельство, что. 
выстуцая в виде материального прохвления, коиы-то образом организованного у человека, навык 
предполагает наличие средства. Таковыми являются первоначальные приемы, на базе которых и 
организуются (создаются) навыки. Нескольно позже сам навык выступает срелсгвом организация 

вигагсльного умения, в которое входит не только представление о сути движения, методах и сред- 
ствах, при помощи которых оно формируется, но и прочувствование всего этого в процессе соотно- 
шений организм — среда. Следующей ступенью двигательного познания (индивидуальный «До») 
является двигательнос качество, для которого средством выступает двигагельное умение. Оно, как 
правило, связано со способностью и возможностью управлять целостной динамической (функц 

льной) системой ССЧ в разнородовой по форме работе. Существуют, оказывается, двигательные 
боры, при помощи которых осваиваются ках двигательные умения, так и дантательные качества. 
В некотором роде комплексы «ката» являются ках раз такими средствами для организация (созда- 
них) двнгительних умений. Средства же, которыми формируются двигательные качества, столь 
сложны н протяженны во времени, что с успехом демонстрируются как самостоятельные движения, 
мало кем различаемые наружи и практически недоступные для обозрения и примсиения, до сих 
пор живут в иоотерии, ожидая своего вычленения (классификацин, изучения, применения)! 


Цель личного обучения 


Методы и формы проведения занятий в значительной степени зависят от того, какие 
умения должны быть выработаны у обучаемых н какое место в них должны занять навыки. 
`Умение можно сформировать только в случае, если условия обстановки будут изменяться 
от занятия к занятию. 
"Несмотря на то, что умение осуществлястся сознательно, а навык автомагизированно, 
механически, не следует забывать об условном характере этого разграничения. Дело в том, что 
навыки человека находятся под контролем сознания. 


п 


Кроме двигательных (моторных) сушествуют (сенсорные) — чувственные и интеллекту- 
альные (умственные) навыки и умения, не выражающиеся во внешнем движении. 

Навыки и умения формируются з результате сознательных усилий человека. Обучаемый 
должен знать, для чего сго учат тому или иному действию, где и когда оно может ему приго- 
диться. Но одного стремления для овладения тем или иным действием недостаточно. 

Требуется глубокое понимание обучаемыми структуры, природы и основного содержания 
изучаемого действия. 

Необходимо учить в процессе занятий и тренировок наблюдать и самостоятельно объяс- 
пять отрабатывасмые действия; учить сравнивать и делать выводы, оценивать успехи свои и 
своих напарников, находить в них ошибки. 

Следует добиваться, чтобы воины осуществляли самоконтроль за выполнением задания с. 
его немедленной коррекцией. 

Знание результатов и понимание ошибок в действиях — одно из главных условий успешно- 
то формирования навыков и умений. 

Формирование навыков и умений начинается с создания у воина образа изучаемого дейст- 
вия. С этой целью наставник показывает, как надо действие выполнять, и путем рассказа или 
иных методических приемов создаст в сознании обучаемого ту или иную картину. 

После того, как воин пытается выполнить лействие или часть его, используя в качестве эта- 
лона возникший у него мысленный образ, наставник устраняет возникшие при этом ошибки. 

Если какая-то ошибка нс будст вовремя исправлена, она укорснится, и преодолеть ее будет 
чрезвычайно трудно. 

Переучиваться гораздо труднее, чем учиться чему-то заново. Формированию образа дейст- 
вия следуст уделять особос внимание. 


Процесс формирования навыков и умений 


Навыки и умения развиваются неравномерно. Последующие упражнения не всегда более 
продуктивны, чем предыдущие, они могут оставаться такими же или быть несколько ниже. 
Причины здесь разные: физическая усталость, самочувствие, настроение и пр, 

При формировании навыков и умений целесообразно постоянно и настойчиво приучать 
воина с самого начала обучения к действиям в условиях помех, трудностей, опасностей. 

"Следует помнить, что старые навыки могут мешать воину выполнить новое лействие или 
операцию. 

Иногда в развитии навыков наступаст так называемое плато — развитие как бы прекраща- 
ется, обучаемый достигает определенного результата и не может его улучшить. Это происхо- 
дит потому, что данный способ выполнения действия или методика обучения исчерпали 
себи, или у обучаемого ослаб интерес к делу, снизилось напряжение в учебе. В процессе фор- 
мирования навыков отмечается уменьшение общей мышечной напряженности, устраняются 
лишние движения, сокращаются паузы между отрезками действия, слабеет роль зрительного, 
возрастает роль двигательного контроля, вначале происходит восприятие, затем совершается 
действие или действия осуществляются разными способами. 

Формирование навыков и умений становится болсс эффективным, если оно осуществля- 
ется одновременно и последовательно в трех формах: 

— материальной; 

— речевой; 

— умствекной. 

Материгльная форма предполагает пользование схемами, чертежами, рисунками, 
учебными моделями (куклами). 


В речевой форме задание выполняется с предварительным рассказом вслух очередной 
операции. Приэтом важно, чтобы речевые выражения действия были точными посмыслу. Такая 
«речевая» отработка действия является существенным условием его осознания, средством 
научить воина правильно мыслить о лействии. 

В умственной форме обучаемый, выполняя задание, представляет весь ход действия 
«в уме» (в виде идеомоторной тренировки). 

Опыт показывает, что навыки и умения могут утрачиваться, и достигнутая в результате 
обучения четкая координированность действия иногда исчезает. 

Поэтому необходимо постоянно проводить тренировки и тем самым подлерживать 
выработанные навыки и умения на высоком уровне, совершенствовать их. 

Прочное усвоение навыков и умений возможно только при условии многократного и 
регулярного повторения изучаемых действий. 

При повторении восстанавливаются временные связи, лежашие в основе навыков и 
умений, раскрываются новые стороны изучаемого действия, становится более ясным то, что 
раньше не было замечено. 

При этом необходимо повышать активность и сознательность обучаемых, требовать от них 
контроля за своими действиями, добиваться глубокого осмысливания их, уточнсния понятий, 
обогашения знаний. 

Не следует забывать, что повторения надо правильно распределять по времени. 

Лучше короткие регулярные упражнения (желательно каждый день), чем редкие, но 
продолжительные тренировки. 


Понятие о двигательном аппарате 


Приспособление организма человека и животных к постоянно меняющимся условиям 
внешней среды осуществляется за счет сложнейших рефлекторных реакций, важное место 
среди которых занимают двигательные акты. 

Двигательная деятельность выполняется специальной системой тканей и органов, полу- 
чивших название двигагельного аппарата. 

Двигательный аппарат позвоночных животных состоит из сочлененных костей скелета и 
сложной системы поперечнополосатых мышц, приводящих в движение костные рычаги 
С функциональной точки зрения, к двигательному аппарату должны быть отнесены мотоней- 
роны и их аксоны, проводящие нервные импульсы к мышечным волокнам. Нерэно-мышечная 
часть двигательного аппарата получила название мервно-мышечной системы организма. 


Виды мышц 


У позвоночных животных и чсловска существует 3 вида мышц: поперечнополосатые 
мыпшы скелета, поперечнополосатая мышца серлиа и тлалкие мышпы внутренних органов, 
сосудов, кожи. 

Основная функция скелетных мышц — сократительная, лежит в основс бесконечно 
‘разнообразной двигательной деятельности человека. За счет сократительной функции 
осуществлястся перемещение тела в пространстве и поддержание определенной сго позы. 
Скелетные мышцы выполняют рецепторную функцию, являясь своеобразным органом чувств. 

В толще мышц и сухожилий расположены многочисленные рецепторы. Наиболее 
изученными являются проприорецепторы (собственно рецепторы мышцы), которые 
реагируют на растяжение и сокращение мышц. Кроме того, в мышиах обнаружены хемо- и 
терморецепторы. 
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Мышцы человека спереди 


1. Длинная лалонная мышца. 
2. Поверхностный сгибатель пальцев. 
3. Локтевой сгибатсль кисти, 

4. Трехглавая мышпа плеча. 

5. Клювовидно-плечевая мышца. 
6. Большая круглая мышца, 

7. Широкая мышца спины. 

$. Передияя зубчатая мышца. 

9. Наружная косая мышиа живота. 

10, Подвздошно-пояеничная мышца. 
13. Четырскглавая мышца. 

12. Портняжная мышца. 

14. Передняя большеберцовая мышца. 
15. Пяточное (ахиллово) сухожилие 
16. Икроножная мышца. 

17. Стройная мышца. 

18. Верхний удерживатепь сухожилий- 

разгибателей. 

19. Передняя большеберцовая мышца. 
20. Малоберцозые мышцы. 

21. Лучевой сгибатель кисти. 

22. Плечелучевая мыши 
23. Апонсвроз двуглавой мышцы плеча, 

24. Двуглавая мышца плеча, 

25. Дельтовидная мышца. 

26. Большая грудная мышпа. 

27. Грудино-подъязычная мышца. 

28. Грудино-ключично-сосцевидная мышца. 
29. Жевательная мышца. 

30. Круговая мышца глаза, 
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Мышцы человека сзади 


Грудино-ключично-сосцевидная мышца. 

Трапециевидная мышца. 

Дельтовидная мышца. 

Трехглавая мышиа плеча. 

Двуглавая мышца плеча. 

Плечелучсвая мышца. 

Длинный лучевой разгибатель кисти. 

. Разгибатель пальцев. 

Большая ягодичная мышца. 

10. Двуглавая мышца бедра. 

11. Икроножная мышца. 

12. Камбаловидная мышца. 

13,15. Длинная малоберцовая мышца. 

14. Сухожилие ллинного разгибателя пальцев. 

16. Подиздошно-большеберцовый тракт 
(часть широкой фасции бедра). 

17. Мышца, напрягающая широкую фасцию 
бедра 

18. Наружная косая мыпша живота, 

19. Широкая мышца спины. 

20. Ромбовидная мышца. 

21. Большая круглая мышца. 

22. Подостная мышца. 

23. Трехглавая мышца плеча. 

24. Плеченая мышца. 

25. Двуглавая мышца плеча. 


ююнтмаЫЫ 


Мышцы являются депо воды и солей и, следовательно, участвуют в регуляции водно- 
солевого обмена в организме. 

При сокращении мышцы часть энергии АТФ переходит в тепловую энергию, тем самым 
мышцы участвуют в терморегуляции. 

Наряду с клетками печени мышцы являются депо гликогена. В мышечной ткани 
осуществляются процессы синтеза и ресинтеза гликогена, АТФ и креатинфосфата. Наконец, 
мышцы являются депо кислорода за счет миогемоглобина, который находится в мышечных 
клетках. Кислород миоглобина используется в случае интенсивной физической нагрузки. 

Деятельность поперсчнополосатой мускулатуры регулируется ЦНС и ее велущим 
отделом — корой головного мозга. Мышиа снабжена чувствительными, двигательными и 
симпатическими нервными волокнами. Черсз двигательные окончания мышцам передаются 
импульсы от мотонейронов спинного мозга или клеток коры головного мозга. Эти импульсы 
приводят мышечные золокиа в действие. 

Окончания чувствительных волокон связаны с проприорецепторами, расположенными в 
мышцах, сухожилиях, суставах, связках 

Через симпатические нервные волокна ЦНС регулирует процессы обмена веществ в 
мышцс и влияет таким образом на се функциональное состояние. 

В период покоя скелетные мышцы полностью не расслабляются и сохраняют умеренную 
степень напряжения. 

`Умеренную степень напряжения мышцы в состояния покоя называют мышечным 
тонусом. Причиной мышечного тонуса являются поступающие к мышце редкие нервные 
импульсы от мотонейронов персдних рогов спинного мозга, которые попеременно возбуждают 
различные нейромоторные единипы. Ритмическая активность мотонейронов поддерживается 
за счет расположенных выше нервных центров, а также нервных импульсов, поступающих от 
проприорецепторов мыши. 


Основные физиологические свойства скелетных мышц 


Мышечная ткань, как и все возбудимые ткани, обладает следующими физиологическими 
свойствами 

— возбудимостью; 

— проводимостью; 

= рефрактерностью; 

— лабильностью. 

Специфическим свойством мышечной ткани является сокрапнимость. 


Возбудимость мышечной ткани ниже, чем нервиой. Возбуждение, возникшее в каком- 
либо участке мышечного волокна, распространяется вдоль него. 

Скорость распространения возбуждения в мышечной ткани намного ниже, чем в нервной. 
Так, скорость распространения потенциала действия в поперечнополосатых мышцах тепло- 
кровных составляет около 5 м/с, а в двигательных нервных волокнах — 80-120 м/с. 

Рефрактерный период мышечной ткани более продолжителен, чем нервный. Длительность 
рефрактерного периода нерва 14 м/с, а поперечнополосатой мышцы около 35 м/с. 

Лабильность мышечной ткани значительно ниже, чем нервной. Действительно, икронож- 
ная мышца лягушки может воспроизводить 200—250 воли возбуждения в | с, а седалищный 
нерв 500-1000. 

Под сократимостью следуст понимать способность мышечного волокна изменять саю 
длину и степень напряжения в ответ на раздражение пороговой силы. Скелетные мышцы могут 
работать в режиме изотонического и изомстрического сокрашения. 
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При изотоническом сокращении в основном изменяется длина мышечного волокна. 
Степень же напряжения его не претерпевает сушественных изменений. 

При изометрическом сокращении значительновозрастастнапряжение мышечного волокна, 
длина же сго практически не изменяется, 

В целостном организме сокращение мышц никогда не бывает чисто изотоническим или 
чисто изометрическим, так как мышцы, поднимая груз (ишиример, сгибая конечность в суставе), 
укорачиваютея и вместе с тем меняют степень своего напряжения. 


Механические свойства мышц 


По своим механическим свойствам мышцы относятся к эластомерам — материалам, 
обладающим эластичностью (растяжимостью и упругостью). Если мыншу подвергнуть 
действию внешней механической силы, то она растягивается. 

Величина растяжения мышцы, в соответствии с законом Гука, будет пропорциональна 
деформации, точнее деформирующей силе (в определенных пределах). 

М.Ё пе 
1 5’ 

ДІ – абсолютное удлинение мышцы; 

1- начальная длина мышцы; 

Е – деформирующая сила; 

5 – площадь поперечного сечения мышцы; 

а – коэффициент упругости. 


Величина отношсния Р/5 называстся механическим напряжением, (а — модулем упру- 
тости; он показывает величину напряжения, необходимого для удлинения тела в 2 раза от- 
носительно начальной длины. По своим свойствам мышцы приближаются к каучуку; модуль 
‘упругости для обоих этих материалов равен примерно 10 кгс/см. 

После того, как внешнюю силу убирают, мышца восстанавливает свою длину. Однако 
восстановление нс бываст полным. Наличие остаточной деформации характеризует 
пластичность мышц = способность сохранять форму после прекрашения лействия силы. 

Т.о мышца не является абсолютно упругим телом, а обладает вязкоупругими свойствами. 
При сокращении мышцы развивается напряжение и совершается работа. 

Поэгому возникающее напряжениеи совершаемая работа обусловлены не толькоактивным 
сокращением сократительного комплекса, но и пассивным сокращением, определяемым 
эластичностью, или так называсмым последовательным упругим компонентом мышцы. 
За счет послеловательного упругого компонента работа совершается только в том случае, если 
мышца была предварительно растянута, и величина этой работы пропорциональна величине 
растяжения мышцы. 

Этим в большой степени объясняется то, что наиболее мощные движения совершаются 
при большой амплитуде, обеспечивающей предварительное растяжение мышц. 

Сколетные мышцы с помощью сухожилий прикрепляются ккостяи, которые образуют систему 
рычагов. В большинстве случаев мышцы прикрепляются к костям так, что при их сокращении 
наблюдаются выигрыши в амплитуде движений и эквивалентные проигрыши в силе. Плечо рычага 
мышцы в большинстве случаев бывает меньше плеча рычага соответствующей кости. 

Согласно Аккерману, механический выигрыш в амплитуде движений большинства 
конечностей человека имеет величину от 2,5 до 20. Для двуглавой мышцы плеча он равен 
приблизительно 10. 
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Скелетные мышцы составляют активную часть ашарата движения, Сокращение этих. 
мышц подчинено воле человека, поэтому они называются произвольными. 
Общее количество скелетных мыши болес 400, а их масса у взрослого человека достигает. 
40% и более его общей массы. 
Различают мышцы: 
— туловища (мышцы спины, груди и живота); 
— мышцы головы и шеи; 
— мышцы верхних конечностей (мышцы плечевого пояса, плеча, предилечья и кисти); 
= мышцы нижних конечностсй (мышцы таза, бедра, голени и стопы). 


Работа мышц 


При сокращении мышиы она обычно укорачивается и уголщается, при этом совершает 
определенную механическую работу. 

Величина производимой мышцей работы зависит от силы єссокращения и величины пути, 
на котором она укорачивается. 

Сила мышцы пропорциональна количеству входящих в нес мышечных волокон, а точнсс 
площади поперечного сечения всех мышечных волокон, образующих мышцу (физиологический 
поперечник). 

Практически чем толще мышца, тем она сильнее. Укорочение мышцы во время сс 
сокращения сопровождается сближением ее концов и костей, к которым мыпша прикреплена. 

При этом один конец мышцы (и кость) обычно остаются неподвижными (неподвижная 
точка — рипсѓит Ќхит), а другой конец смещастся вместе с костью по направлению к первому. 
(подвижная точка — рилстит тобі). 

При перемещении тела в пространстве в разных суставах происходит смена одних 
движений другими: сгибанис-разгибакие, отведснис-привсдснис, поворот из одной стороны 
в другую ит д. 

В осуществлении каждого движения участвуют обычно несколько групп мышц, причем 
мышцы одной группы, например передние мышцы какой-либо области тела, сокрашаются, а 
мышцы противоположной группы (задние) в это время расслабляются. 

Благодаря одновременному сокращению и расслаблению противоположных групп мышц 
обеспечивается плавность движения. 

Мышцы, производящие одну и ту же работу — одно и то же движение в данном суставе, 
называются симергистами, а мышцы, действующие в противоположном направлении, — 
антагонистами 

Согласование сокращений и расслаблений разных групп мыши и, следовательно, 
координация всех движений осуществляется нервной системой. Характер движения мышцы 
(или группы мыши), который она вызывает в суставе, зависит от положения мышцы 
относительно сустава, через который она перебрасывается. 

Обычно мышца вызывает движение вокруг оси сустава, которому перпендикулярна 
продольная ось самой мышиы. Так, мышцы, расположенные -Е к фронтальной оси сустава, 
совершают сгибание или разгибание, 

Отведение и приведение производят мышцы, лежащие 1 к сагиттальной оси сус 
вращение — мышцы, имеющие - направление по отношению к вертикальной оси. 

Практически передние мышцы с вертикальной ориентацией волокон обычно являются 
сгибателями, а задние — разгибателями. 

Только в коленном и голеностопном суставах передние мышцы вызывают разгибание, а 
задние — сгибание. 

м 


ва, а 


РЕ 8, Мышцы, расположенные медиально ог 

5 Уы — суставов,какправило-вызываютвнихириведение, 

а латерально лежащие мышцы = отаедение, 

В зависимости от величины силы, которую 

преодолевает мышца, скорость сокращения 
(укорочения) мышцы бывает различной. 

Фрит Скорость сокращения мышцы ваходится 

в гиперболической зависииости от величины 

нагрузки Е 


Стб-рас 


(Е + а)(У + Б) = сот (а) 


а, Б — константы, приблизительно равные М Еи соответственно \ И. 

Уравнение (а) приводится к виду 

Р" соп 

Если принять = Е+ аш У= И+ Б, то произкеление ЕУ" представляет собой общую 
мощность, развиваемую мышцей при сокращении, 

Так как КУ < ЕУ, т.е. внешняя мощность 
меньше общей мощности, то следует предполо- 
жить, что мышца совершаст нс только внешнюю 
работу, но еше и внутреннюю работу, проявля- 
ющуюся в том, что нагрузка как бы увеличива- 
ется на величину «и», з скорость сокрашается 
ка величину ав». Эту внутреннюю работу мож- 
но интериретировать как потерю энергии на 
внутримолекулярное трение з форме теплового 
рассеивания. Тогда с учетом высказанных за- 

Нагрузка, кгс мечаний можно отметить, что общая мощность 
> мышцы в физиологических пределах является 
10 20 30 40 постоянной величиной, не зависящей от вели- 

чины нагрузки и скорости сокращения. Стермо- 

динамической точки зрения мышца предетавля- 
ет собой систему, которая преобразует химическую энергию (энергию АТФ) в механическую 
работу, т. с. мышца является лемо-механической машиной. 


см/с 
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Мах скор. сокр 


Форма мыши 


По форме различают три основных вида мышц — длинные, короткие и широкие 

Длинные мышцы располагаются преимущественно па коцсчиостях. Они имеют 
верстенообразную форму. Некоторые длинные мышцы начинаются несколькими головками на 
разных костях или в разных местах одной кости, затем эти головки соединяются и па другом 
конце мышцы переходят в общее сухожилие. 

Соответственно числу головок такие мышты называются лвуглавыми, трехглавыми и 
четырехглавыми, 

Ипогда мышца на своем протяжении имеет сухожильные перемычки = след того, что она 
в процессе развития образовалась из нескольких мыши (прямая мышца живота) 
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У некоторых длинных мышц при одном мышечном брюшке варьирует число сухожилий. 
Так общие сгибатели и разгибатели пальцев кисти и стопы имеют по четыре сухожилия 

Короткие мышцы находятся между отдельными позвонками и ребрами; здесь сохранилось 
частично сегментарное расположение мышц. Короткие мышцы принимают большое участие в 
обеспечении опор туловища 

Широкие мышцы лежат преимущественно на туловише и имеют форму пластов 
разной толщины. Сухожилия таких мышц представляют широкие пластинки и называются 
сухожильными растяжениями, или апоневрозами. 

В разных мышцах направление мышечных волокон неодинаково; оно может быть прямым 
(продольным), косым и круговым. 

В зависимости от задавасмого движения (характера движения), вызывасмого мышцами 
(от их функцин), они подразделяются на: 

— отибатели (Иехотез); 

— разгибатели (емепѕолез); 

— приводящие (айбисоғез); 

— отводящие (аБдисіоге), 

— врашающие наружу (виріпаіоғе); 

— вращающие вовнутрь (ргопайогез). 

По положению различают мышцы глубокие и поверхностные, передние и задние, 
латеральные и меднальные, наружные и внутреннис. Каждая мышца имеет собственное 
название. Эти названия разнообразны и в основе их лежат разные принципы. Одни мышцы 
называются по их функции — сгибатель, разгибатель, приводящая и др. В названиях других 
мышц отражена их форма: трапециевилная, круглая и т. д. В названиях некоторых мыши 
отражена их форма и положение или функция одновременно: наружная косая мышца живота, 
длинный сгибатель пальцев. 


Аппарат движения 


Движение человска осуществляется системой органов, к которой относятся кости, их 
соединения и мышцы, объединенных в единое целое — аппарат движения. 

Все кости, соединенные между собой с помощью соединительной, хрящевой и хостной 
ткани, в совокупности составляют скелет. Скелет и его соединения — пассивная часть аппарата 
движения; скелетные мышцы — активная. 

Скелету присуши лве основные функции: механическая и биологическая. Скелет человека 
делится на четыре отдела: 

— скелет туловиша; 

— скелет верхних конечностей; 

— скелет нижних конечностей; 

— скелет головы, (череп). 

Вопрос опорного аппарата представляет большой интерсс для детального разбора каждого 
вида движения. Обрашаясь к курсу «Анатомия человека», каждый желающий читатель может 
получить детальнейшие ответы на имеющиеся вопросы. 

Авторы имеют намеренис в данном случае рассмотреть из опорного аппарата то необходимое, без 
которого рассмотрение построения движения и составление структурных схем тела невозможно. 

Скелет туловища состоит из 

— позвоночного столба; 

грудины (грудной кости); 
= ребер. 
20 


Анатомические рисунки 


Перечень основных латинских терминов, характеризующих положение органов по 
отношению к плоскостям и осям: 


_Меёйатих — срединный. 

авай — сагиттальный. 

Етотаіі — фронтальный. 

Теапзуетай: — поперечный. 

Мей — лежащий ближе к срединной плоскости. 
1.іепаїз — пожащий дальше от срединной плоскости. 
тегтодиз — промежуточный. 

Мейиз — средний. 

`Атеног — передний. 

Момеғіог — задний. 


Уепкай — брюшной, вентральный, передний. 


Рогзайв — спинной, дорсальный, тыльный. 
Тнетиз — внутренний, 


Еметиз — и 


ружный. 

Ремег — правый. 

Ѕїпізег — левый. 

 Гопвйшайпайѕ — продольный. 

бирегіағ — верхний. 

Пиног — нижний. 

Ѕиретўісіаћѕ — поверхностный. 

Рлојипиз — глубокий. 

Ргохітаїїх — проксимальный, лежащий ближе к сердцу. 


Рімай — дистальный, лежащий дальше от сердца. 
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Скелет человека 


1. Череп. 
2. Позвоночный столб. 
3. Ключица. 

4. Ребро. 

5. Грудива. 

6. Плечевая кость. 
7. Лучевая кость. 

8. Локтевая кость, 
9. Кости запястья. 

10, Кости пясти, 

И. Фаланги пальцев рук. 

12. Седалищная кость 

13. Кости плюсны. 

14. Кости предплюсны. 

15. Большеберцовая кость. 

16. Малоберцовая кость. 

17, Надколенник. 

18. Белренная кость. 

19. Лобковая кость. 

20, Подвздошная кость. 


Структурная схема человека ССЧ 


Ветавочный 
‘чвыносной» р. ССЧ, 
р прессования \ 


силовой р. ССЧ 
(лености ар) 


Р. постановки 
(конус постап.) 


силовая ось ССЧ. 
(70, конус вращения) 


Позвоночный столб 


1. Шейные позвонки. 
2. Грудные позвонки, 

3. Пояеничные позвонки. 
4. Крестец. 

5. Копчик. 


Боковой распил: 
12,344. Границы между отделами, 


Грудная клетка 


1. Первый грудной позвонок. 
2. Ключица. 


3. Акромнальный отросток лопатки. 
4. Клювовиднын отросток лопатки. 


5. Суставная впадина лопатки 
6. Четвертое ребро. 

7. 12-Й грудной позвонок. 

$. Колеблющиеся ребра. 

9. Первое ребро. 
10. Рукоятка грудины. 
И. Тело грудины. 
12. Мечевидный отросток грудины. 


Схема плоскостей в теле человека: 


— фронтальная, 
— сагиттальная (диаметральная), 
— горизонтальная. 


В позвоночном столбе имеются все виды соединений; синдесмозы (связки), синхондрозы 
(хрящи), синостозы (костная ткань) и суставы. 

Тела позвонков соединяются между собой с помошью межпозвоночных хрящевых 
дисков. Позаоночный столб имеет хорошо развитый позвоночный связочный аппарат. Вдоль 
всего позвоночного столба, соединяя тела позвонков, проходят передняя и задняя продольные 
связки. Остистые отростки соединяются межостистыми и надостистыми связками. Поперечные 
отростки соединены межпоперечными связками. 

Между дугами располагаются желтые связки. Сустав- 
ве. СЪД ные отростки позвонков образуют плоские суставы 
еши Движения между двумя соседними позвонками незна- 
Френ чительны, однако движения позвоночного столба в целом 
ТИЕ, имеют большую амплитуду; возможны по З осям: 
а — сгибание и разгибание вокруг фронтальной оси; 
к = паклоны вправо и влево, вокруг сагиттальной оси; 
— вращение вохруг вертикальной оси 
РЕ Позвоночный столб имеет С-образное строение (точнее 
> с изгибы), амортизирует толчки, возникающие при хольбе, 
прыжках, беге 


Соединение костей плечевого пояса 
и свободной верхней конечности 


Грудино-ключичный сустав 


{атбсшапо заетееомещану) образуется грудинным концом ключицы с ключичной вырез- 
кон рукоятки грудины. Внутри полости сустава находится уставный диск, который разделяет 
полость сустава на двс части. 

"Наличие диска обеспечивает в суставе возможность движения по 3 осям; вокруг сагит- 
тальной оси — движение вверх-вниз, вокруг вертикальной оси — вперед-назад, вокруг фрон- 
тальной ~ вращательное движение. 


(0 
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Плечевой сустав 


батіешано Рите") образован толовкой плечевой кости и суставной впадиной лопатки, 
дополненный по се краю хрящевой губой. Суставная капсула тонкая, В се верхнюю часть 
вплетаются волокна клювоплечевай связки, Сустав укрепляется главным образам за счет 
мышц, особенно длинной головки двуглавой мышцы, сухожилие которой проходит через 
полость сустава, 
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Плечевая кость 


Плечевая кость. 
А- вид спереди. Б— вид сзади. 
1. Головка плечевой кости. 
2. Анатомическая шейка. 
Малый бугорок. 
Большой бугорок. 
Межбугорковая борозда. 
Гребень большого бугорка. 
Гребень малого бугорка. 
Хирургическая шейка. 
Шероховатость крепления 
дельтовилной мышцы. 
10,11. Блок и головка сочленения с 
костями предплечья, 
12. Венечиля яма (ямка). 
13. Локтевая ямка 
14. Мелиальный налмышелок. 
15. Латеральный подмыщелок. 


юлт А 


Лопатка (правая) 
4 вид сзади. Б — вид спереди. 
1. Подлопаточная яма. 
2. Надостиая яма, 
3. Подостная яма. 
4. Суставная впадина. 
5. Шейка лопатки. 
6. Клювовилный отросток. 
7. Вырезка лопатки, 
В, Ость лопатки. 
9,10. Акромеальный отросток. 


Кости предплечья (правые) 


Кости предплечья 
А- вид спереди Б — вид сзади 
1. Локтевая кость. 
. Лучевая кость. 
. Межкостный промежутох, 
. Блоковая вырезка. 
. Венечный отросток, 
. Локтевой отросток. 
. Головка локтевой кости 
. Шипозидный отросток локт. кости. 
. Головка лучевой кости. 
10. Ямка головки лучевой кости. 
11. Шейка лучевой кости. 
12. Бугристость лучевой кости 
13. Шиповидный отросток лучевой кости. 
14.Запястная суставная поверхность лучевой 
кости 
15. Межкостные гребни, 


юлт А Ыр 


> 


< Кроме того, в укреплении сустава принимает участие внесус- 


ЧОМО. тавная клювоакромеальная связка — своеобразный свод, препятс- 


„я твующий отведению в суставе более 90°. 
Поднятие руки выше горизонтальной линии происходит за счет 

лвижения в плечевом поясе. 

Плечевой сустав самый подвижный в теле человека. Его фор- 
ма шаровидная. В нем возможны движения по З осям. 

фронтальной — сгибание и разгибание: 

сагиттальной — отведение и приведение; 

вертикальной — вращение. 
Кроме того в этом суставе возможно круговое движение. 


ние приведение 


Локтевой сустав 

(атйсшайо си) образован тремя костями — дистальным концом плечевой кости, 
проксимальными концами локтевой и лучевой костей. В нем различают три сустава: 
плечелоктевой, плечелучевой и проксимальный лучелоктевой. Все три сустава объединены 
общей капсулой и имеют общую суставную полость. Сустав укреплен коллатеральными 
связками, расположенными латерально и медиально поверхности капсулы. Вокруг головки 
„лучевой кости проходит прочная кольцевая связка. 

Плечелоктевой сустав имеет блоковидную форму В нем возможны лвижения вокруг 
фронтальной оси — сгибание и разгибание предплечья. 

Плечелучсвой сустав шаровидный, 


Соединения костей предплечья 

Лучевая и локтевая кость соединяются посредством проксимального и дистального 
`лучешикиевоко сустава и меявистной мембраны. 

Лучелоктевые суставы образованы вырезками и сустазными полуокружностями на 
соответствующих концах костей предплечья, причем проксимальный сустав входит в сустав 
локтевого, а дистальный имеет свою капсулу. Оба сустава составляют комбинированный 
сустав, допускающий зрашение лучевой кости вокруг локтевой. Вращение внутрь называется 
супинацией, а вращение наружу — пронацией. 

Вместе с лучевой костью происходит вращение кисти. Лучезапястный сустав (амісиайо 
ғафосағреа) образован дистальным концом лучевой кости и проксимальным рядом костей запястья. 

Локтевая кость н образовании сустава не участвует. Сустав укреплен двумя коллатераль- 
ными связками и связками, укрепляющими его с ладонной и тыльной стороны. Сустав имеет. 
эллипсовидную форму. В нем возможны движения. 

— вокруг фронтальной оси - сгибание и разгибание; 

— вокруг сагиттальной — отведение и приведение. Возможны тасаг 
круговые движения кисти. 

Межзапястный сустав образован между дистальным и 
проксимальным рядом костей запястья. Суставиая полость имеет 
С-образную форму. Функционально он связан с лучезапястным 
суставом и вместе они составляют комбинированный сустав кисти. 

Запястно-пястные суставы расположены между дистальным рядом 
костей запястья и основанием пястных костей. В этих суставах следует выделить первый 
запястно-пястный сустав (сочленение мпогоугольной кости с 1 пястной ностью.) 

Он отличастся большей подвижностью, имеет седловидную форму. В нем возможны. 
движения: 

2 


— вокруг фронтальной оси — сгибание и разгибание; 

С — вокруг сагиттальной оси — отведение и приведение; 

ташдан {| крометого, вэтом суставе возможны противопоставления большого 
пальша и круговые движения. 

Пястно-фаланговыс суставы образованы головками пястных 
костей и основаниями проксимальных фаланг По форме эти 
Ра суставы шаровилные. Возможны движения вокруг трех осей. 

Межфаланговыесуставыимаютблоковидную форму; движения 
возможны вокруг фронтальной оси — сгибанис и разгибание. 


'Отвеление- 
привеен 


е) 


Соединения костей свободной нижней конечности 


Тазобедренный сустав 

(атешапо сахае) образован вертлужиой вподиной тазовой кости и головкой бедренной кости. 

По краю вертлужной впадины располагается суставная губа, углубляюшая впадину. 
Головка белренной кости входит в суставную впадину больше, чем наполовину окружности. 
В результате этого амплитуда движения в данном суставе меньше, чем, например, в трсхосном 
же плсчсвом суставе. 

Тазобедренный сустав является разновидностью шаровидного сустава — ореховидным 
сусгавом, Сустав укрепляется связками. Наиболее сильная — подвздошно-бедренная связка. 
Она идет косо спереди сустава ог передней нижней ости полвзлошной кости до межвертельной 
линии бедренной кости и тормозит разгибание в тазобедренном суставе (движение назад). 
Эта связка имеет большое значение для удержания вертикального положения тела. 

От верхней потпи лобкопай кости м тепа седялитиной кости идут лобково-капсуларная и 
селалищно-капсулярная связки, Они проходят по медиальной и задней стороне и, частично 
вплетаясь в суставную капсулу, прикрепляются к малому н большому вертелам. 

Внутри полости тазобедренного сустава находится связка головки бедра. 

Она располагается между дном вертлужной а 


ины и ямкой на головке бедренной кости. 


су 1780 Кроме того, она играет роль амортизатора при движении. 
парулу Механическое значение ее незначительно. 

В, { 778 Движение в тазобедренном суставе происходит вокруг 

Ж ритиозние трех осей: 

= фронтальной — сгибание и разгибание; 
Самит, броят 5) — сагиттальной — приведение и отведение; 
= — вертикальной - вращение внутрь и вращение 
/ < Отаеление- наружу. 
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Здесь и в любом трехосном суставе могут совершаться 
круговые движения 


Коленный сустав 

(апйешайо вепи) образован тремя костями: бедренной, большеберцовой и надколенником, 

Медиальный н лагсральный мышелки бедренной кости сочленяются с меднальным 
и латеральным мышелками большеберцовой кости, а спереди прилежит задняя суставная 
поверхность издколенника 

Суставныс поверхности мышелков большебериовой кости слегка вогнуты, а сустааные 
поверхности мыщелков бедренной кости имеют выпуклую кривизну. 


пт 


Мужской таз 
1. Крестец. 


2. Седалищиая кость. 
3. Лобковая кость. 

4. Подвздошная кость. 

5. Копчик. 

6. Вход в малый таз. 

7. Лобковое сращение (л. симфиз). 

8. Лобковый угол. 

9. Запирательное отверстие. 
10. Седалишный бугор. 

1. Вертлюжная впадина, 

12. Крестново-полвзлошный сустав, 

13. Гребень подвздошной кости. 

14. Передняя верхняя подвздошная ость. 
15. Подвздошная ямка. 

16, Пограничная линия. 

17. Большой таз. 


Бедрепная кость. Кости голени (правые) 


Бедреннан кость. 
А вид спереди. Б — вид сзади. 

1. Головка. 

2. Шейка. 

3. Малый вертел. 

4. Большой вертел. 

5. Шероховатая линия. 

7. Медиальный мыщелок. 

8, Межмыщелковая ямка. 

9. Латеральный надмыщелок 
10. Мелиальный надмыщелок. 
11. Подколенная плошадка. 

12. Поверхность сочленения 

© надколенником. 


Кости голени, 


Я - вид спереди. Б — вид сзади 
цовая кость. 


2. Малоберцовая кость. 
3. Меднальный мыщелок. 

4. Латеральный мыщелок. 

5. Межмышелковое возвышение. 

6. Суставиая поверхность сочленен. с бедр. костью. 
7. Переди. гребень. 
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8. Бугристость большебери. кости, 
9. Межкостн, гребень. 
10. Головка малоберц. кости. 
11. Медиальная лодыжка. 
12. Латеральн. лодыжка. 
13,14. Суст. пов-ти лолыжек для 
‘сочленения с тараиной костью. 


Несоответствие суставных поверхностей компенсируется меднальным и латеральным 
менисками, расположенными в полости сустава между мышелками бедренной и большебер- 
цовой костей. Мыщелки прикрепляются связками к межмыщелкоаому возвышению болы 
берцовой кости. 

Передние края медиального и латерального менисков соединены друг с другом попереч- 
ной связкой колена. 

Мениски, являясь эластичными образованиями, амортизируют сотрясения, передающиеся 
ат стопы по длине конечности при ходьбе, беге, прыжках. Внутри полости сустава проходят пс- 
редняя и задняя крестообразные связки, соединяющие бедренную и большеберцовую кости. 

Синовиальная оболочка суставной капсулы коленного сустава образует ряд выворотов — 
синовиальных сумок, которые сообщаются с полостью сустава. Большей по размерам является 
иадколенизя сумка, находящаяся между сухожилием 4-главой мышцы бедра и поперечной по- 
верхностью дистального конца бедренной кости, 

Коленный сустав укрепляют прочные наружные связки. Сухожилие 4-главой мышцы бед- 
ра прикрепляется к оскованию надколенника и продолжается от его верхушки в качестве связ- 
ки надколенника, которая прикрепляется к бугристости большеберцовой кости. 

Коллатеральная большеберцовая и коллатеральная малоберцовая связки располагаются 
по бокам коленного сустава и идут от надмыщелков бедренной кости соответственно к меди- 
альному мыщелку большеберцовой кости и к головке малоберцовой кости. Они выполняют 
функцию тормозов; при чрезмерном разгибании в суставе могут наблюдаться их растяжения и 
разрывы. 

Коленный сустав — блоковидно-вращательный сложный сустав. Движения в коленном сус- 
лаве: сгибание и разгибание голени и, кроме этого, незначительные вращательные движения 
толени вокруг ее продольной оси. 


Соединения костей голени 


Проксимальные концы костей голени соединяются между собой посредством 
большеберцово-малоберцового сустава, плоского по форме и с малой подвижностью. 

Между телами обеих костей находится межкостная мембрана (перепонка). Дистальные 
концы большеберцовой и малоберцовой костей соединяются друг с другом связками, 
отличающимися большой прочностью. 


Голепостопный сустав 

(атйешато айаегитойо) образован обеими костями толени и таранной костью стопы: 
нижняя суставная поверхность большеберцовой кости и суставные поверхности лодыжек 
обеих костей голени сочленяются с блоком таранной кости. 

Сустав укрепляют связки, идущие со всех сторон от костей голени к таранной лальевидной 
‘и пяточной костям. 

Суставная сумка тонкая, легко растягивается сзади. По форме суставных поверхностей 
сустав относится к блоковилным. 

Движение происходит вокруг поперечной оси — сгибание и разгибание стопы. Небольшие 
движения в стороны (приведение и отведение) возможны при сильном подошвенном 
сгибании. 
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Суставы и связки стопы 

Кости стопы сосдиняются между собой посредством ряда суставов, укрепленных связками, 

Среди суставов, имеющих практическое значение, выделяют поперечное прелплюсневое 
сочленение. Оно объединяет таранно-ладьевидный и пяточно-кубовидный суставы в сустав 
Шопара. 

Этот сустав укрепляется на тыльной поверхности стопы вилкообразной связкой — т. к. 
ключом сустава Шопара. 

В суставах предплюсны возможны супинация и пронация стопы, а также приведение и 
отведение. 

Сочленения предплюсны с плюсной (предплюси 
известны под названием сустав Лисфранка. 

Относятся к плоским суставам, движения в них незначительны. 


плюсневые суставы) в совокупности 


Примечание, 

Рассмотрение пассивной части аппарата движения производилось паторами иеравноценно. Это 
Ообетоительство вызвано тем, что вклад каждого рассматриваемого звена в организаци будущего 
„движения различен. Чем больший вклад вносит данное звено —тем большее к ему виниаиие 

Рассмотрев необходимый материал, относящийся х пассивному аппарату движения, без 
которого в зальнейшем трулно составить представление об организации движения ааторы переходят 
кактивной части аппарата движения 

В прелылуших Газлелах рассмотрены в общем обзоре вопросы 
тканей 

В данном разделе авторы поднимут вопросы касательно мышечной системы Злесь такие более 
подробно булут рассмотрены мышцы, вносяшие основной аклад в организицню лвихження. 


касающиеся мышечных 


Мышцы верхней конечности 


Мышцы верхней конечностиподразделяются намышцы плечевого пояса, плеча, предплечья 
и кисти. 

Мышцы плечевого пояса располагаются вокруг плечевого сустава и обеспечивают ему 
полный объем движений (в этих движениях участвуют также некоторые мышцы спины и груди). 

К мышцам плечевого пояса относятся следующие шесть мыши. 

Дельтовилная мыпша (т. аеПоійеих) начинается от акромиона лопатки, от лопатоаной 
ости и от латеральной трети ключицы. Все пучки сходятся и прикрепляются к дельтовидной 
бугристости плечевой кости. Функция: отведение руки примерно до 70°; при изолированном. 
сокращении отдельных частей передние пучки тянут руку вперед, задние — назад. 

Надостиая мышца (и. ғирлазріламѕ) начинается от поверхности надостной лики 
лопатки, прикрепляется к большому бугорку плечевой кости. Функция: является синергистом. 
дельтовидной мышцы 

Подостная мышца (т. іпўъазрілаіиз) берст начало от поверхностной ямки лопатки, 
прикрепляется к большому бугорку плечевой кости. Функция: вращает плечо наружу. 

Малая круглая мышца (т. (еғох тіпоғ) начинается от латерального края лопатки, 
прикрепляется к большому бугорку плечевой кости. Функция: синергист надостной мышцы. 

Большая круглая мышца (әт. геғеє тајоғ) берет начало от задней поверхности нижнего 
угла лопатки, прикрепляется к гребию малого бугорка плечевой кости. 

Подлопаточная мышца (т. зиђхсариїағіз) начинастся от поверхности одноименной ямки 
лопатки. Прикрепляется к малому бугорку плечевой кости. Функция: большая круглая мышца, 
подлопаточная мышца и широчайшая мышца спины выполняют идентичные функции: они 
поднятую руку опускают, опущенную руку = вращают внутрь. 
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Мышцы плеча 

Мышцы плеча лелятся на лве группы: переднюю — мышцы-сгибатели и заднюю — мышцы- 
разгибатели 

Передняя группа 

Двуглаваямышца плеча (т. Бисере Бғаећі) начинается длинной головкой огнадсуставной 
бугристости лопатки н короткой головкой от клювовидного отростка этой кости. Обе головки 
‘сходятся в одно брюшко, которос с помошью сухожилия прикрепляется к бугристости лучевой 
кости. Функция: мышца может производить движение в обоих суставах, через которые она 
перебрасывается, —в плечевом н локтевом. Обычно она вызываст сгибание в локтевом суставе, 
но если этот сустав фиксирован сокращением мыши-разгибателей, то может сгибать плечо, 

Клювовидио-плечевая мышца (т соғасођасіайв) начинается от клюзовидного 
отростка лопатки, прикрсплястся к середине плечевой кости с медиальной стороны, напротив 
прикрепления лельтовидной мышцы. Функция: сгибает плечо и приводит его. 

Плечевая мышиа (т. БласНйа! 5) начинается от середины плечевой кости, от меднальной 
и латеральной межмышечных персгородок, прикреплястся к бугристости локтевой кости. 
Функция: сгибание предплечья. 

Задняя группа 

Трехглаван мышца (п. (серу Бғасћі) начинается тремя головками: длинной — от под- 
суставной бугристости лопатки, латеральной — от задней поверхности плечевой кости прок- 
симальцее бороздки лучевого нерва и меднальной — от задней поверхности плечевой кости 
дистальнее бороздки лучевого нерва и ог обеих межмышечных перегородок. Все три головки 
прикрепляются сходящимся общим брюшком к локтевому отростку локтевой кости. Функция: 
разгибание предплечья. 

Локтевая мышца (т. аисопеи) начинается от латерального надмышелка плечевой 
хости и прикрепляется к задней поверхности локтевой кости в се верхней четверти. Функция: 
разгибание предплечья. 


Мышцы предплечья 

Мышцы предплечья, как и мышцы плеча, делятся па две группы — переднюю и заднюю. 
В состав передисй группы, кроме мышц-сгибателей, входят два пронатора. Задняя группа, 
помимо мышц-разгибателей, включает еще мышцу-супинатор и длинную мышцу, отводящую 
большой палец. 

Передняя группа мыши 

Передние группы предплечья образуют два слоя — поверхностный и глубокий. Большая 
масть из них начинается от медиального надмыщелка плечевой кости. 

Поверхностпые мышцы 

чевая мышца (эл. Бнасііоғаћаћз) пачинастся от плечевой кости выше латераль- 
пого надмыщелка, прикроплястся к нижнему концу луча. Функция: сгибаст предплечье, уста- 
навливает его и кисть в среднее положение между супинацией и пронацией. 

Круглый пронатор (т. рионаог (ене) начинастся от меднального надмышелка плеча, 
прикрепляется к лучевой кости несколько выше се середины. Функция: пронируст предплечье, 
участвует в его сгибании. 

Лучевой егибатель запястья (т. Лехо сағрі пай!) начинается от медиального надм 
шелка плеча, прикрепляется к основанию 2-Й пястной кости. Функиия: сгибает кисть, вместе с 
одноименными разгибателями отводит кисть. 

Длинная ладонная мышца (бп. райтагіз (опзиз) начинается от медиального надмышелка 
плеча; имсст короткое брюшко и длинное сухожилие, которое перехолит в ладонный апонев- 
роз. Функция: сгибание кисти. 


Плечел} 
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Локтевой сгибатель запястья (тт. Нехо сарі міпағіз) начинается от меднального надмы- 
щелка плеча и локтевого отростка, прикрепляется к гороховидной кости. Функция: вместе с 
лучевым сгибателем запястья сгибает кисть, вместе с одноименным разгибателем производит 
приведение кисти. 

Поверхностный сгибатель пальцев (т. Лехог @іеноғит хирегуісіаі в) начинается от мели- 
ального надмыщелка плеча, венечного отростка локтевой кости и верхией части луча. Мыш- 
ца разделяется на четыре длинных сухожилия, которые, пройдя залястный канал, достигают 
пальцев. На уровне проксимальной фаланги пальцев каждое сухожилие делится на две ножки, 
которые прикрепляются к основанию средней фаланги. В щель между ножками проходит сухо- 
жилис глубокого сгибатсля пальцев. Функция: сгибаст 2-4-й пальцы, а также кисть. 

Глубокие мышцы 

Глубокий сгибатель пальцев (м. Леког @вйогит родитдая (@5)) начинается от локтевой 
кости и межкостной перепонки, разделяется на четыре длинных сухожилия, которые через 
запястный канал проходят на ладонь ко 2—5-му пальцам, далее следуют в щель между ножками 
поверхностного сгибателя пальцев и прикрепляются к ногтевым фалангам. Функция: сгибаст 
пальцы (за ногтевую фалангу) и кисть. 

Даннный сгибатель большого пальца (т. Лехох рос (оприз) начинается от лучевой 
хости и прикрепляется к ногтевой фаланге 1-го пальца. Сгибаст эту фалангу. 

Квадратный пронатор (м рғолагоғ дшадгавк) располагается в дистальном отделе 
предплечья между локтевой и лучевой костями. 

Задняя группа мышц 

Болышая часть мышц этой группы берет начало от латерального надмыщелка плечевой кости. 

Длинный и короткий лучевойразгибатели запястья (тт. езделхог сатр/тайай$ ІопризегЬтеув) 
начинаются от латерального надмыщелка плечевой хости, прикрепляются: длинный разгибатель ко 
2-й пястной кости, короткий — к 3-й пястной кости. Функция: разгибают кисть (совместно с локтевым 
разгибателем запястья) и производят ее отведение (совместно с лучевым сгибателем запястья). 

Локтевой разгибатель запястья (т. ехіспгоғ сагр? шпагі) начинается от латерального 
надмыщелка и прикрепляется к основанию 5-й пястной кости. Функция: разгибает кисть 
(совместно с лучевыми разгибателями запястья) и производит ее приведение (совместно с 
локтевым сгибателем). 

Разгибагель пальцев (т. ешепхог сЙейогит) начинастся от латерального налмышелка, 
разделяетсяна четыресухожилия, которые на тыльной стороне соответствующего пальца переходят 
в треугольное сухожильное растяжение, разделяющесся на три пучка, из которых средний 
прикрепляется к основанию средней фаланги, а два боковых к основанию листальной фаланги. 

Функция: разгибает соответствующие пальцы, участвует в разгибании кисти. 

Большой палец имест длинный и короткий разгибатсли, которые прикрепляются 
соответственно к его ногтевой и проксимальной фалангам. 

Собственные разгибатели имеют указательный и малый польцы. 

Мышца-супинатор расположена в верхнем отделе предилечья, начинается от латерального 
надмыщелка плеча и локтевой кости, прикрепляется х лучевой кости. 

Длинная мышца, отводящая большой палец, начинается от костей предплечья и 
прикреплястся к проксимальной фаланге 1-го пальца 


Мышцы кисти 

На ладонной поверхности кисти различают три группы мышц: 

1. Мышцы возвышения большого пальца (ела): короткая, отводящая большой палец. 
мышца; короткий сгибатель большого пальца; мышца, приводящая большой палец. 
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2. Мышцы возвышения мизинца (Нуройелаг): короткая ладонная мышца; мышца, 
отводящая мизинец; короткий сгибатель мизинца; мышца, противопоставляющая мизинец, 
функции этих мышц соответствуют их названию. 

3. Средняя группа мышц: червсобразные и межкостные мышцы. Четыре червсобразные 
мышцы (тт, [мтрусайез) начинаются ог сухожилий глубокого сгибателя пальцев и 
прикрепляются к сухожильному растяжению разгибателя пальцев. Эти мышцы сгибают 
проксимальную фалангу и разгибают срелнюю фалангу пальцев. 

Межкостные мышцы (пил. ридтозтей заполняют пространство между пястными костями: 
и делятся на ладонные и тыльныс. Три ладонные межкостные мышцы приводят пальцы к 
средней линии. Четыре тыльные межкостные мышцы разводят пальцы. 


Мышцы нижней конечности 


Мышцы нижней конечности делятся на мышцы таза, бедра, голени, стопы. В связи с тем, 
что соединения тазового пояса с туловищем почти неподвижны, мышцы таза действуют только 
на тазобедренный сустав. 


Мышцы таза 

Мышцы этой труппы начинаются от костей таза и позвоночника, прикрепляются к 
проксимальной части бедра, располагаясь вокруг тазобедренного сустава. Они разделяются на 
две группы — переднюю и заднюю, 

Передняя группа мышц 

Подьздошно-поясничная мышца (т. ййорзоаз) состоит из двух головок — большой 
поясничной, которая начинается от 12-го грудного и четырех верхних поясничных позвонков, и 
подвздошной, берущей начало от поверхности одноименной ямки тазовой кости. Обо головки 
объединяются, проходят под паховой связкой на белро и прикрепляются к большому вертелу. 
Функция: сгибание бедра. 

Задняя группа мыши 

Часть мышц этой труппы начинается от задней поверхности таза, часть мышц — от его 
передней поверхности, но затем переходят на заднюю поверхность бедра. 

Большая ягодичная мышца (т. кімет тахтия) начинается от наружной поверхности 
подвздошной кости, крестца и копчика, прикрепляется к ягодичной бугристости бедренной кости. 
Функция: разгибает бедро; антагонист подвздошно поясничной мышцы, поворачивает его паружу. 

Средняя яголичная мышца (т. йиеиз теди) находится пол предыдущей, начинается 
веерообразно от наружной поверхности подвздошной кости, прикрепляется к большому вергелу. 
Функция: передние сс пучки вращают бодро вовнутрь, задние — наружу, средние отводят бедро. 

Малая ягодичная мышца (т. #їшєиз тийтиз) лежит глубже средней ятоличной, 
`Начинается от наружной поверхности подвздошной кости, прикрепляется к большому вертелу. 
Функция: та же, что и у продыдушей. 

Грушевидная мышца (т. рігіблтіѕ) начинается от тазовой поверхности крестца, выходит 
через большое седалищное отверстие на задиюю поверхность таза, прикрепляется к большому 
вергслу. Функция: вращает бедро наружу. 

Внутренняя запирательная мышца (т. обтигаолиия Внегтис) начинается от окружности 
запирательното отверстия с внутренней стороны таза, через малое седалищное отверстие вы- 
ходит на заднюю поверхность таза, где к се сухожилию присоединяются двс близнецовые 
мышцы. Обе эти мышцы вместе с сухожилием внутренней запирательной мышцы прикрепля- 
пются к вертельной ямке бедра. Функция: вращает бедро наружу. 
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Квадратная мышца белра (т. дпадғагих /етог) начинается от седалищного бугра, идет 
в горизонтальном направлении к межвертельному гребню бедренной кости. Функция: вращает 
бедро наружу. 

Наружная запирательная мышца (т. оБшғакогіиз ехіеғти) начинается от запирательной 
мембраны и от наружной окружности запирательного отверстия, прикрепляется к вертельной 
ямке. Функция: вращаст бедро наружу. 

К мышцам таза относят и мышцу  напрягатель широкой фасции (т. гелзоғ /асіае Іагае). 
Она начинается от передней верхией ости подвздошной кости и вплетастся в широкую фас- 
цию белра. При своем сокращении мышца натягивает эту фасцию. 


Мышцы бедра 
Мышцы бедра делятся на три группы: переднюю, заднюю и меднальную. 
Передняя группа мышц 

Портняжная мышца (т. затон) имеет форму длинной узкой ленты, пересекает по. 
диагонали переднюю поверхность бедра. Начинается от передней верхней ости подвздошной 
кости, прикрепляется к бугристости большой берцовой кости. Функция: сгибает бедро и голень, 
вращает голень внутрь. 

Четырехглавая мышца бедра (т. диейгісерз /гтогіз) состоит из четырех частей 

— прямой мышцы бедра; 

— латеральной широкой мышцы бедра; 

— промежуточной широкой мышцы бедра; 

— медиальной широкой мышцы бедра. 

Прямая мышца бедра начинается от передней нижней ости, латеральная широкая мышца 
бедра – от межвертельной линии и от латеральной губы шероховатой линии, медиальная 
широкая мышца бедра — от медиальной губы шероховатой линии, промежуточная широкая 
мышца бедра — от передней поверхности бедра. Все эги части объединяются одним общим 
сильным сухожилием, которое охватывает надколенники ниже егоприкрепляется к бугристости 
большеберцовой кости. 

Функция: разгибание в коленном суставе (разгибагель голени). Прямая мышца, помимо 
этого, может участвовать в сгибании бедра. 

Задняя группа мышц 

Полусухожильная мышца (т. зептиелейлаѕи) получила такое название в связи стем, что 
ее нижняя половина состоит из сухожилия. Начинается от седалищного бугра, прикрепляется к 
бугристости большебериовой кости вместе с тонкой и портняжной мышцами, где они образуют 
сухожильное растяжение — поверхностную «гусиную лапку» 

Полуперепончатая мышца (т. зетйпетьгапозив) лежит под предыдущей. Начинается 
от селалищного бугра пластинчатым сухожилием, когорое занимает почти половину длины 
мышцы. Прикрепляется тремя пучками к медиальному мыщелку большеберцовой кости, к 
сумке коленного сустава и к фасции, покрывающей подколенную мышцу, образуя глубокую 
«гусиную лапку». 

Двуглавая мышца бедра (т. Бісерх /етоғіѕ). Ее длинная головка начинается от 
‘седалишного бугра, короткая головка — от средней трети латеральной губы шерсховатой линии 
бедра. Обе головки, соединяясь вместе, прикрепляются к головке малобериовой кости. Функция 
мышц задней группы: эти мышцы, перекидываясь через тазобедренный и коленный суставы, 
могут действовать на оба сустава. При фиксированном положении голени вместе с большой 
ягодичной мышцей — разгибают туловище. При согнутом коленном суставе полуперепончатая 
и полусухожильная мышцы вращают голень внутрь, а двуглавая — наружу. 


за 


`Медиальная группа мышц 

К медиальной группе относятся мышцы, объединенные общей функцией приведения бедра. 

Гребешковая мышца (т. ресііпецѕ) начинается от лобковой кости, прикрепляется к 
верхней трети шероховатой линии бедра. 

Длинная приводящая мышца (т. аййисіоғ Іопєиз) начинастся от лобковой кости, 
прикрепляется к средней трети шероховатой линии бедренной кости. 

Большая приволящая мышца (т. а4дисгогтавлиз) — самая сильная мышца этой группы. 
Она начинастся от лобковой кости, прикрепляется к шероховатой линии на всем сс протяжении 
и кмедиальному надмыщелку бедра. 

Короткая приводящая мышца (т. аййисіог Бей) располагается между предыдущими 
мышцами. Начинается от лонной кости, прикрепляется к верхней трети шероховатой линии. 

Тонкая мышца (т, зтасйй) в виде длинной ленты лежит на медиальной поверхности 
белра. Начинается от лобковой кости, прикрепляется к бугристости большеберцовой кости. 


Мышцы голени 

Мышцы голени по своему положению и функции делягся на три груп 

передняя труппа — мышцы-разгибатели; 

задняя группа — мышцы-сгибатели; 

латеральная группа — мышцы, поднимающие латеральный храй стопы 

Передняя группа мыши 

Передняя большеберцовая мышца (т. (Фіайзапіегіог) начинастсяотлатеральногомышелка. 
и боковой поверхности большеберцовой кости, прикрепляется к меднальной клиновидной и 
1-Й плюсневой костям. Функция: разгибаст стопу и поднимаст сс медиальный край (супинация). 

Длинный разгибатель пальцев стопы (эт екелѕоғ йоНогит) начинается от латераль- 
ного мыщелка большеберцовой кости, прикрепляется к основной и средней фалангам 2-4-го 
пальцев. Функция: разгибаст пальцы и стопу. 

Длинный разгибатель большого пальца стопы (т. ехіепѕоғ паПисіх Гопдиз) начинается 
от малоберцовой кости, прикреплястся к фалангам большого пальца. Функция: разгибает 
большой палец и стопу. 

Задпяя группа мышц 
Задняя группа мышц делится на два слоя — поверхностный и глубокий. 
Поверхностный слой 

Трехглавая мышца голени (бл. серу зилае) состоит из икроножной и камбаловидной мышц, 

Икроножная мышца (т. 8азіослетіих) имеет две головки — медиальную и латеральную и 
мачиизется соответственно от меднального и латерального надмыщелков бедренной кости, 

Камбаловидная мышца (т. зо/еиѕ) лежит пол икроножной мышцей и начинается 
от верхией трети малоберцовой кости. Все три головки переходят в пяточное (ахиллово) 
сухожилие, которос прикреплястея к бугру пяточной кости. 

Функция: сгибание в голеностопном суставе (подошвенное сгибание стопы). Икроножная 
мышца также производит сгибание в коленном суставе. 

Подошвенная мышиа (т. р/он(а745) у человека непостоянна. 

Глубокий слой 

Задняя большеберцовая мышца (т. Біайз рохгегіо). Начинается от можкостной мембраны, 
прикрепляется к лальевидной и медиальной клиновидным костям. Функция: сгибание стопы. 

Длинный сгибатель пальцев стопы (т. јїехог йхионит Іопсиз) начинастся от больше- 
берцовой кости, разделяется на четыре сухожилия, которые прикрепляются к основанию кон- 
цевых фаланг 2-4-то пальцев. Функция: сгибание пальцев (2 и 4) и стопы. 


Длинный сгибатель большого пальца стопы (т. Лего ИаИисьу Гоприз) начинается от 
двух нижних третей малоберцовой кости, прикрепляется к концевой фаланге большого паль- 
ца Функция: сгибание большого п 
Латеральная группа мышц 

Длинная малоберцовая мышца (т. регопеиу Гопвиз) начинается от головки малобер- 
цовой кости; ее длинное сухожилие огибает латеральную лодыжку, переходит на подошву, 
пересекая се в косом направлении, и прикрепляется к |-Й плюсневой, медиальной клиновид- 
ной костям. Функция: поднимает латеральный край столы (пронация), отволиг стопу; играет 
ведущую роль в укреплении свода стопы. 

Короткая малоберцовая мышца (тг. релопеиз Вғгуіу) начинается от нижней половины. 
малоберцовой кости, прикрепляется к 5-й плюсневой кости. 

Функция: поднимает латеральный край стопы (пронация), отводит стопу. 


ільца и стопы. 


Мышцы стопы 

На тыле стопы находятся мышцы короткий разгибатель пальцев и короткий разгибатель 
большого пальца. На подошве стопы, как и на кисти, различают три группы мыши: мышцы 
большого пальца, мышцы мизинца стопы и средняя группа. 

Мышцы большого пальца: мышца, отводящая большой палец, короткий сгибатель 
большого пальца; мышца, приволяшая большой пален. 

Мышцы мизинца стопы: мышца, отводящая мизинец, и мышца, сгибающая мизинец. 

Средняя группа: короткий сгибатель пальцев, квадратная мышца стопы, червеобразные 
мышцы и межкостные мышцы. Функция большинства мыши стопы отражена в их названии. 


Обзор основных групп мышц 
по производимым ими движениям 


1. Мышцы, производящие движения позвоночного столба (лвижения туловища, шен 
и головы). 

Сгибание позвоночного столба: прямая мышца живота, наружная и внутренняя косые 
мышцы живота, подвздошно-поясничная мышца, лестничные мышцы, длинная мышца головы 
и шеи (при двустороннем сокращении этих мышц) 

Разгибание: мышца, выпрямляюшая туловище, поперечно-остистая мышца, ременная 
мышца головы и шеи, трапециевидная мышца (при двустороннем сокращении этих мышц) 

Наклон всторону:мышцы, производящие сгибание позвоночника, и мышцы, производящие 
разгибание позаоночника при одноарвменпом сокращении обеих групп на одной стороне. 

Скручивание (вращение): внутренняя косая мышца живота на стороне, куда происходит по- 
ворот,и наружная косая мышца живота на противоположной стороне, часть пучков (мыши) попе- 
речно-остистой мышцы, подвздошно-поясничная мышца, трапециевидная мышца своей верхней 
частью, грудино-ключично-сосцевидная мышца (при одностороннем сокращении этих мышц). 

2. Мышцы, принимающие участие в дыхательных движениях. 

Мышцы, производящие эдох: диафрагма, наружные межроберные мышцы, мышць- 
‘олниматели ребер, лестничные мышцы, задние зубчатые мышиы (в некоторых случаях при 
глубоком дыхании участвуют и другие мышцы, прикрепляющисся к грудной клетке, например 
большая и малая грудные мышцы). 

Мышцы, производящие выдох: внутренние межреберные мышцы, прямая, косые и 
поперечная мышцы живота. 
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3. Мышцы, производящие движения плечевого пояса. 

Движения плечевого пояса назад: трапециевидная мышца, ромбовидная мышца, 
 широчайшая мышца спины. 

Движение впсрсд: большая и малая грудные мышцы, передняя лестничная мышца. 

Движение вверх: (поднимание): трапециевидная мышца своей верхней частью; мышца, 
поднимающая лопатку, ромбовидная мышца, 

Движение вниз (опускание): трапециевидная мышца своей нижней частью, передняя 
зубчатая мышца нижними пучками, малая грудная мышца, подключичная мышце (мышцы 
усиливают опускание, происходящее пол действием силы тяжести). 

4. Мышцы, производящие движения в плечевом суставе (движения плеча). 

Стибанис плеча (плечевой кости): дельтовидная мышиа своей передней частью, большая 
грудная мышца, двуглавая мышца, клювовидно-плечевая мышца. 

Разгибание: дельтовидная мышца свосй задней частью, широчайшая мышца спины, 
большая круглая мышиа. 

Отведение: дельтовидная мышца, надостная мышца. 

Приведение: большая грудная мышца, широчайшая мышца спины, все мышцы плечевого 
пояса, кроме дельтовидной и надостной. 

Вращение внутрь (пронация): большая грудная мышца, широчайшая мышца спины, 
поллопаточная мышца, большая круглая мышца. 

Вращение наружу (супинация): подостная мышца, малая круглая мышца. 

5. Мышцы, производящие движения в локтевом суставе (лвижения предплечья). 

Сгибание предплечья: двуглавая мышца, плечевая мышца, плечелучевая мышца, круглый 
пронатор (при фиксированном предплечье эти мышцы участвуют в сгибании плеча по 
отношению к предплечьо) 

Разгибанне: трехглавая мышца плеча, локтевая мышца. 

Вращение внутрь (пронация): круглый и квалратный пронаторы, плечелучевая мышца 
(частично). 

Вращение наружу (супинация): супинатор, вуглавая мышца, плечслучсвая мышца (частично). 

6. Мышы, производящие движения в лучезапястном суставе и суставах кисти. 

Стибание кисти: лучевой и локтевой сгибатели кисти, поверхностный и глубокий сгибатели 
пальшев, 

Разгибание кисти: длинный и короткий лучевые разгибагели кисти, локтевой разгибатель 
кисти, разгибатели пальцев. 

Отвеление кисти: длинный и короткий лучевые разгибатели кисти и лучевой сгибатель 
кисти - при одновременном сокращении. 

Приведение кисти: локтевой разгибатель кисти и локтевой сгибатель кисти — при 
одновременном сокращении. 

Сгибанис большого пальца: длинный и короткий сгибагели большого пальца. 

Разгибание большого пальца: длинный и короткий разгибатели большого пальца. 

Отведение большого пальца: длинная и короткая мышцы, отводящие большой палец. 

Приведение большого пальца: приволящая мышца большого пальца. Противопоставление 
большого пальца: противопоставляющая мышца 

Стибанис 2-5-го пальцев: поверхностный и глубокий сгибатели пальцез. 

Разгибание 2-5-го пальцев: разгибатели пальцев (общий разгибатель для всех пальцев, а 
для указательного пальца и мизинца их собственные разгибатсли), 

Разведение 2-5-го пальцев: тыльные межкостные мышцы 

Приведение 2-5-то пальцев: ладонные межкостные мышц 


7. Мышцы, производящие движения в тазобедренном суставе. 

Сгибание бедра (бедренной кости): подездошно-поясничная мышца, прямая мышца бедра, 
портняжная мышца. 

Разгибание: большая ягодичная мышца, двуглавая мышца бедра, полусухожильная мышца, 
полуперспончатая мышца. 

Отведение: средняя и малая ягодичные мышцы 

Приведение: длинная, большая и короткая приводящие мышцы, тонкая мышца. 

Вращение наружу (супинация): подвздошно-поясничная мышца (частично), большая 
ягодичная (также отчасти), заднис пучки средней к малой ягодичных мыши, запиратсльныс 
мышцы, грушевидная мышца. 

Вращение внутрь (пронация): породнис пучки средней и малой ягодичных мышц. 

8. Мышпы, производящие движения в коленном суставе (движения голени). 

Сгибание голени: двуглавая мышца бедра, полусухожильная и полуперспончагая мышцы, 
поргняжная мышца, икроножная мышца. 

Разгибание: четырехглавая мышца бедра, 

Вращение наружу: двуглавая мышца бедра, латеральная головка икроножной мышцы 

Вращение внутрь: полусухожильная н полупсрспончатая мышцы, портняжная мышца, 
медиальная головка икроножной мышцы 

9. Мышцы, производящие движения в голеностопном суставе и суставах стопы. 

Стибание стопы (подошвенное сгибание): трехглавая мышца голени, задияя большебер- 
цозая мышца, длинный сгибатель пальцев, длинный сгибатель большого пальца, длинная и 
хороткая малоберцовые мышцы 

Разтибание стопы (тыльнос сгибание): псредняя большеберцовая мышца, длинный разги- 
батель пальцев, длинный разгибатель большого пальца 

Поворот стопы наружу (супинация): передняя большеберцовая мышца, длинный 
разгибатель большого пальца. 

Поворот стопы внутрь: (пронация): длинная и короткая малоберцовые мышцы 

Сгибание пальцев: сгибатели пальцев. 

Разгибанис пальцев: разгибатоли пальцев 
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Таблица двигательно-опорных структур руки 
в их связях и характерных траекториях 


№ Олара Частьтела Точкаврашем, Хар Способ пы. 
ш. части тела эдара исполи, 
т Часо Киль черезлокг е вршат направа 
кистевио (удар кистью) чер, плеч. уса вращает параза. 
сустава чер. табедр. ваша зинейные 
(кисте) сотр. колена прод кисть «крестные 
соткр.голени прод кисть крестные 
2 Чисою Прешлеье чер плеч суст продоњн направлен 
локтевого (удар пере. чер.тазобедп продольн линейные 
сустава лается через соткр колена пролольн ‘окрестные 
(локтевая) кисть) сапкрголени пролольн ‘окрестные 
3 Чао  фплыо чер плеч суст рашат направлен 
плечевото  (уларчерет чер ттобелр врашят линейные 
сустава локоть) отир. колена шит. окрестные 
(плечевая) откр. голеност рашат окрестные 
С) вся рука чери суст вр-прод. направа прямые 
кисть, чер.тазобедр продолын. зинейн прод уд. 
преди. отар. колена продольн кресты пови, 
плечо (удар отер. голеност. продольн. крести наружу, 
через жисть) сверху- 
зрацат 
Таблица двигательно-опорных структур ноги 
в их связях и характерных траекториях 
№ олара Частылела Точка врашем. Хаер Способ при. 
пп. части тела удара исполи. 
1 чистою Стопа черсз оп. суст вршат направлен 
толеност, (удар стопой) чер, тазобедр рыц. ваправлен 
сустава отр. колена прод. стопа. линейные 
(стопы) сткр.толен, прод. стопа линейные 
опорной ноги линейные 
2 Читаю — Голень — чертьюбыр, продольн, направлен 
коленного (эдар иер. — откр.юолена продольн. линейные 
сустава через стопу)  огкр.гожени — продольи, 
(колена) опорной ноги _ продольн. 
3 оо а) бедро чер. тазобелр рашат направлен 
тазобедр. (удар перс откр. колена приши. 
сустава дается чер. — опкрголени пращи линейные 
(бедра) колело) опорной ноги араат. 
б) ся нога чер таюбедр вр.прод напраю. прям. уд 
лопа, гол, откр. колена вр. прод линейные = продоль- 
(бедро) стер. голени ные вовн, 
опорной носи ар. 
санлар. 


а 


Структурная схема тела 


В предыдущих разделах мы рассмотрели вопросы, касающиеся пассивной и активной 
составляющих аппарата движения. Даже поверхностный взгляд далекого от механики человека. 
‘позволяет сделать первые заключения о видимой системс, а именно: 

— аппарат лвижения представляет собой систему рычагов © соответствующими 
приводами; 

— рычаги имеют определенную иерархию; 

— между рычагами и приволами существует видимая связь; 

— система рычагов и приводов имест вполне четкие двигательные границы, степени 
своболы, характерные особенности и т. д. 

Чтобы понять характер явления составлений представлений о видимом, обратимся к 
основным операциям, формам, методам и видам мышления. 

Отражение связей и стношений окружающего мира осуществляется в мышлении на основе 
различных операций, в которых выражастся различный подход к изучаемому предмету. 

Психология различает слелуюшие мыслительные операции: анализ, синтез, сравнение, 
абстракцию, обобщение и конкретизацию' 

Анализ — заключастся в разложении целого на составные части, 1. е. мысленное выделение 
элементов, свойств, признаков данного элемента или язления 

Синтез — операция, обратная анализу. Синтез — это восстановление расчлененного в целое 
‘на основе вскрытых при анализе существенных связей и отношений между предметами и 
явлениями. 

Обшность или различие между предметами или явлениями, их свойства и качественные 
‘особенности устанавливаются путем сравнения. 

Абстракция — мысленное отвлечение от тех или иных сторон, свойств или связей предмета 
с пелью выделения существенных и закономерных признаков 

Мыслителыная операция, называемая обобщением, сводится к объединению разных 
предметов, мыслей или явлений по какому-то общему признаку. 

Конкретизация — это выделение и детальное рассмотрение каких-то определенных сторон 
предмета или явления. 

Пропесс мышления происхолит в опрелеленных формах. 

К пим относятся: понятия, суждения и умозаключения. 

Практически мысль человека выражается в единстве понятий, сужлений и умозаключений 
Этот процесс можно назвать рассуждением. 

Мышление может идти разными путями, которые называются методами. 

Одним из методов является индукция (наведение). Воин пользуется этим методом тогда, 
когда умозаключения идут от отдельных фактов и посылок к обобщениям, к общим выводам 
и положениям. 

В обратном порядке идут процессы умозаключений при дедукции. Здесь вывод делается. 
от общего положения к частному, конкретному. Применение дедуктивного метода мышления 
возможно лишь тогла, когда человек обладает опрелеленными знаниями, полученными ранее, 
ъ том числе и индуктивным способом 


"Рассмотрение этого вопроса авторы производит © точки зрения психологи для того, чтобы подессти 
обучаемого к понятию структурной схемы» челоаска. В последующих главах раздел « Мышление» будет дан © 
позиций нейропсихологии 


а 


Следовательно, дедукция опирается на индукцию, использует ее результаты. Это значит, 
что использование метода дедукции будет тем более результативным, чем ширс и глубже запас 
знаний, опыт воина. 

Наконец, умозаключение может строиться на аналогии, когда вывод делается на 
основе сходства между предметами или явлениями. Выводы, сделанные таким путем, будут 
правильными лишь в том случае, если сходство между сравниваемыми предметами или 
явлениями будет состоять в глазном, в существенном. 

Мышленне полразлеляегся на следующие виды: 

— наглядно-действенное, 

образное, 

— отвлеченное. 

Наглядио-действенное мышление непосредственно включено в деятельность. Например, 
действия воина, атакующего противника, неразрывны с мыслью, которая анализирует н оце- 
нивает обстановку, осуществляет мгновенный выбор целесообразных реакций, соразиерлет 
каждое движение с ситуацией. 

Образное мышление осуществляется на основе образов, представлений того, что человек 
воспринимал ранее. Иногда этот вил мышления обеспечивает наиболее правильное решение 
задачи 

Отвлеченное мышление осуществляется на основе отвлеченных понятий, которые образно 
не представляются. Оталеченное мышление развивается на основе теоретических знаний, 
которые подкрепляются практическим опытом. Важное значение при этом имеет практика 
оперирования сложными понятиями, касающимися той области деятельности, которой 
занимасгся человек 

На процесс мышления оказывает влияние воля воина и переживаемые им в данное время 
чувства. Воля активизирует мышление. В то же премя мышление человека, не обладающего 
сильной волей, бывает неорганизованным, хаотичным, непродуктивным. 

Ноля придает мышлению активность, настойчивость, целеустремленность, самостоятель- 
ность, решимость. 

Чувства, и прежде всего интеллектуальные, также существенно влияют на мышление 
Любознательность, удивление, уверенность, даже сомнение стимулируют мысль человека. 
Плохое настроение, подавленность, апатия, страх тормозят мышление. 

Авторы выражают уверенность, что обучасмые воины, имея перед собой структурную 
схему тела человека, схему углов ССЧ, а также получив представления о мыслительных 
операциях, не только смогут разобраться в имеющемся материале, но и системагизировать 
свои знания в данном разделе 

Несколько ниже, при рассмотрении построения движений к этим вопросам авторы булуг 
постоянно обращаться, поэтому обших представлений, полученных в данном разделе для 
дальнейшего рассмотрения тории и практики «бугей», — вполне достаточно 

Из таблицы вилно, что прелставляется возможным рассматривать верхние и нижние конеч- 
ности в функционировании как отдельных элементов, так и полным компоновочным составом 

Необходимо обратить внимание на то, что выбирая реакцию опоры, проходящую через 
кисть, локоть или плечо, мы соответственно оперируем 

— массами кисти, предплечья, всей руки; 

— скоростными характеристиками мышц, приводящих в движение эти части тела; 

— фокусами воздействия; 

— усилениями воздействия последующих уровней и др., что в конечном счете определяет 
эффективность производимого нами действия на противника. 


а 


В отличие от верхних конечностей, которые имеют возможность производить движения 
как в своем компоновочном составе, так и за счет усилений нижележащих суставных (суставно- 
опорных) групп, нижние конечности могут быть в основном использованы в обычных стойках 
только в своем компоновочном составе («направления», «линейные»). Исключением является 
случай виса на руках, когда представляется возможным освободить тазобедренный сустав от. 
выполняемой функции опоры тела, сообщить сму специфические свободные линейные пере- 
мещения за счет движения (вращения) в расположенных выше суставно-опорных группах. Рас- 
сматривая кинематическую схему тела, мы отметили тот факт, что все суставные организации 
‘обладают одним очень важным лля нас свойством — вращательностью. Однако, это свойство 
для каждого отдельного сустава выражено вполне определенной степенью свободы. 

Рассматривая содружество суставов, обеспечивающих вращение частей тела и образующих 
опрелеленную опорную систему, сделаем необходимые в нашей дальнейшей практике 
выводы: 

— кистевой сустав — обеспечивает только передачу опорного движения (опорную 
функцию); 

локтевой сустав — обладаст определенной самостоятельностью. В границах сгиба- 
разгиба из него предилечья возможны производства вращательных ударных движений. Тем не 
менее, основное его назначение — изменение длины рычага руки в движении се из плечевого 
сустава. Локтсвой сустав обеспечивает вращательную и опорную функции: 

— плечевой сустав — концевой сустав полной анатомической и структурной части тела — 
руки. Его назначение и роль в организации ударных движений основные. Сустав обеспечивает 
вращательную и опорную функции для всех смежных и сопряженных элементов руки. 

Для нижних конечностей рассматриваемые вопросы абсолютно аналогичны. 


Выводы: 

1. В соответствии с имеющимися в человеческом теле рычагами н точками их вращения 
представляется возможность создать структурную (кинемагическую) схему тела. 

2. Структурную схему тела составляют простые и сложные рычаги, соединенные сус- 
тавными организациями, с различной степенью свободы. Наиболее высокие степени 
свободы у концевых держателей. 

3. В структурной схеме тела выделяются опорные ударные элементы (кисть, локоть, 
плечо). 

4. Имеются основные и вспомогательные сустазы. Основные — многофункциональные, 
участвующие как в создании собственного основного рабочего движения, так и в 
передаче опоры. Вспомотатсльные — однофункциональныс, участвующие только в 
перелаче опоры. 


аа 


Вступление к законам 


Рассмотренный в предыдущих главах материал даст определенные представления о 
структуре и кинематике тела. 

С их помощью представляется возможным обратиться к изучению законов организации 
движений 

Характер совершаемых движений симметричными частями тела описывается тремя 
законами 
коном парности заносов; 
— законом опорной колебательности; 
— законом сопряжения. 


Закон парности заносов 


Из сказанного в разделе «Механические свойства мышц» следовало, что наиболее мощи 
ные лвижения совершаются при большой амплитуде, обеспечивающей предварительно рас- 
тяжение мышц. Другими словами, при выполнении требуемого движения необходим предва- 
рительный занос. В процесс освосния движения сго всличина прстерпеваст значительные 
изменения. Эти изменения носят как количественные (длины заносов), так и качественные 
(сила удара) характеры. В настоящей главе разговор пойдет о самом факте заноса, который 
является первой фазой удара (речь идет 0б ударном движении) 

Следующей фазой является исполнение определенной частью тела (всем телом) движения, 
приводящего к удару. Например, движение вперед предплечья при прямом ударе, в локтевой 
опоре. Далее следуют либо, соответственно, соударение, либо пронос опоры в пространстве 
(при уходе противника из зоны удара). 

Фаза движения, в которой вони находится с вытянутой вперед рукой, в обоих случаях яв- 
ляется промежуточной. За ней идет или восстановление равновесия, или повторение заноса. 
Следовательно, для одной руки характер движения составляет вполне определенную логичес- 
кую (одновременно и оптимальную анатомо-физиологическую) схему. 

Занос-удар-запое 

Следуст отметить, что первый занос осуществляется с прямой целью вывода в удар части 
тела (прелплечья в данном случас). В повторном заносе уже присутствует и задача постросния 
промежуточной рабочей стойки. Для чего, спрашивается? 

Дело в том, что в течение водения боя воину исобходимо учитывать противодействие 
противника. Следовательно, в фазе второго заноса присутствуют элементы, обеспечиваю- 
шие защиту рукой, только что производившей удар. Эго положение носит чисто практи- 
ческий характер использования в виде фактора уменьшения времени держания открытого 
корпуса (головы и др). 

Фактор проявляется и в явлении рефлекторного прижатия рук к корпусу при вполне оп- 
ределенной пистанции, Следуст отметить , что имеет место и фактор рефлекторной подставки 
рух при вполне определенной дистанции. Этот вопрос требует специального обращения, кото- 
рое будет производиться несколько ниже. 

Исходя из сииметричности человеческого тела, а также рассмотрения обязательного ха- 
рактера производства движения одной рукой и необходимости производства защиты, выразим 
сущность закона парности заносов для любого вида ударных движений рук: 


4% 


`Удар-занос-занос-удар 


«Выполнение однонаправленных пространственных перемещений рычагов (опор) в 
наиболее мощныхударных движениях производится через фазы последовательных заносов 
этих рычагов (отор}». 

Ввыполнении симметричных ударов, производимых двумя руками, первоначальный занос 
носит несколько скрытый характер. Однако, механика акцентированных ударных движений 
наиболсс качественно выбирается только по указанной формуле. 

Настоящий закон позволяет подойти к рассмотрению внутренней составляющей любого 
ударного движения для верхних и нижних конечностей и найти соотношения между ССЧ и 
приволяшими их в движение мышечными группами 

Перейдем к общему обзору набора ударов в структурной схеме тела (человека). 

Для простых и сложных рычагов с их центрами вращсний возможны следующие по форме 
удары: 

— вовнутрь-наружу; 

— сверху-вниз, снизу-вверх, вперед-назад; 

— вращения в любой из трех плоскостей. 

Содержание удара определяется частью тела н приложенным к ней мышечным усилием. 
В чистом виде движущимися частями тела могут быть 

— кисть (стопа); 

= предплечье (голень); 

— плечо (бедро); 

— вся рука (вся нога) 

с создаваемыми, соответственно, опорами 

— кистевой (голеностопной); 

— локтевой (коленной); 

— плечевой (бедренной). 

Каждой из опор возможны выполнения движений, связанных с использованием как 
своих, так и сопряженных кинематических элементов, включая вращательные движения 
(возможности) и самого последнего кинематического элемента – концевого держателя. Следует 
отметить, что в каждом из собственных движений названных опор возможны усиления за счет 
смежных и сопряженных, т. с. лежащих нижних разноуровневых кинематических элементов: 

— линейным перемещением плечевого сустава (вращение плечевого сустава с ключицей, 
из трудино-ключичного сустава); 

— линейным перемещением плечевого сустава (вращение корпуса в пояснично-крестиовом 
отделе позвоночника, вращение в тазобедренном суставе, наклон корпуса вперед, открытие 
коленного сустава, открытие голеностопного сустава и комбинации элементов); 

— скрестиого перемещения плечевого сустава (при линейном движении тазобедренного 
сустава в прыжковых комбинациях, производстве ногами элементов «скачок», «прыжок», 
«толчок» и др). 

Перечисленные элементы совершаются в следующих фокусах производимых усилий: 

— сверхближнем; 

— ближнем; 

— среднем; 

— дальнем; 

— сверхдальнем. 

Рассмотрению фокусов более пристальное внимание уделено при рассмотрении второго 
закона движения. 
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При изучении материала, предеталенного в данном разделе, моля слезеиться впечатление 
крайней сложности в освоении видов ударов. Это действительно так, если у обучающегося не 
будет какой-то системы в освоении ударных навыков. 

Существует вполне определенная достаточно наглядная, в меру емкая и относительно 
простая методика освосния двигательных структур (или ансамблей, или кинетических 
мелодий). 

Это так называемые способы движения 

= направления (врашения из фиксирусмого центра вращения). 

— линейные (фиксируемые перемещения опорного сустава за счет нижележащих смежных 
суставных организаций 

= скрестные (перемешения в пространстве опорных суставов за счег нижележащих. 
сопряженных суставиых организаций). 

Примечание. 

Понятие чиапраоленияь в даином случае несет двойную смысловую нагрузку Содной стороны, 
эло действительно заданное напраяление движения, є другой — способ иепсинения движения, когда 
фиксируется определенная пространственная точка (узел), покруг которой проискодит вращение. 

Понятие «линейные» связано с линейным перемещением в пространстве плечевого 
сустава, выполняемого со смежного вращательного центра, Понятие «крестные» связано с 
линейным перемещением в пространстае плечевого сустава, выполняемого с сопряженного 
(лежащего через один или несколько) вращательного элемента 

Производство движений данными способами позволяет детально отработать автономные 
вращения плечевого сустаза, движения тазобедренных суставов и суставов нижнего яруса 
— коленного и голеностопного, а также установить зависимость перемещений в пространстве 
плечевого сустава от смежного тазобедренного и сопряженных суставов нижнего ярусов. 

Перейдем к короткому обзору и разбору способов освоения ударов. 

Ныправления. Выполняются © неподвижно в просранине плечевыю сустава, 
являющегося точкой вращения всего рычага руки. Движения производятся за счет собственных 
вращательных возможностей сустава вокруг трех осей. Будучи шарнирным, плечевой сустав 
дает возможности выполнить полные круговые вращения: 

— сверху вниз-снизу вверх; 

— вовнугрь-наружу. 

«Направления», как форма освоения ударов, выполняются для двух рук в пределах 
траекторий вращений по закону: удар — занос — занос — удар. 

Линейные, Выполняются с плечевого сустава, который имеет определенные линейные 
перемещения в пространстве, создаваемые последую- 
щими вращательными элементами. Таких линейных 
перемещений может быть несколько видов. Наиболее 
употребляемыми следует считат 


" перемещение плечевого сустава за счет вращения 
\_помщыв груино-клюничном суставе: 

ә)  тервысцейне печати суете за емне рацо: 

ния корпуса вокруг центре, расположенного в пояс. 

(у _нично-кростцовом отеле позвоночника н папро, 


расположенных в тазобедренных суставах. (Для про- 
“Ува _ стоты мы назовем эти врашательные организации та- 
компл.  зобедренным комплексом и будем этим понятием в 


дальнейшем пользозаться.) 
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Несмотря на то, что фактически ныестся два 
центра прашения корпуса, в практике они работают 
вместе, и наставник обращает внимание воинов 


—#` только на правильность отработки элементов в 
«конусе корпуса». Здесь есть одна немаловажная 

б (8 деталь. В своей сути, как это будет показано в разделе 
ВЕ фехтование», «линейные» представляют собой 
траектории полных восьмерок. Тем не менее, вданном 

случае подход к ним производится через выполнение 

а движений по закону: удар-аное-ланос-удар, тле 


Бед заведомо стоит задача фрагментарного использования 
траектории зосьмерки, те. использование только се 
активной рабочей части, связанной непосредственно 
с одним видом специфически работающих мышц 

(В полных круговых и восьмерчатых движениях, как известно, используются комплексы 

мышечных ансамблей.) 

‘крестные. Выполняются с плечевого сустава, который имеет линейные поремещения, 
создаваемые сопряженными вращательными элементами. Если в случае «линейности» пле- 
6 чевого сустава говорилось о неизменном в про- 

странстве тазободренном комплексе, то в случае 
окрестных» речь идет уже о задаче перемещения 

в пространстве именно тазобелренного комплек- 

са, Эти движения плечевого сустава, обеспечива- 

ющисся лежащими ниже тазобедренного суста- 
ва вращательными комплексами (сопряженными 
врашательными центрами), получили натвация 

«окрестных», «Скрестные» выполняются по за- 

кону: удар-занос-занос-улар в следующей после- 

`довательности. Предположим, бойцу необходимо 
выполнить прямые удары в заданной форме с опо- 
рой на кисть (кистевой). Воин, отталкиваясь пра- 
вой ногой, бросает вес тела на левую ногу с таким 
расчетом, чтобы имеющийся импулье передать 
через кисть препятствию. Касание рукой препят- 
ствия (объекта). естественно, происходит на какос- 

то мгновение раньше, чем коснется земли лезая нога. Дав мышцам возможность отработать в 

этом движении намеченные усилия, а также погасив инерцию, воин отталкивается лезой ногой 

и перебрасывает вес тела на стоящую позади правую ногу. Эта фаза является ничем иным, как 

чистым заносом правой руки. Следующая фаза — выполнение заноса левой рукой. С празой ноги 

воин производит отталкивание, в момент которого левая нога резко идет назад и принимает на 
себя вес тела воина. Правая нога повисает в нескольких сантиметрах от пола, Это скрестное 
движение тела включает и компенсаторный мах левой рукой назад, который является чистым 
заносом левой руки. Следующая, последняя, фаза скрестного движения — удар левой рукой, ко- 
торый производится в вышеуказанной последовагельности, теперь уже с перебросом веса тела 
на правую ногу, в тех же требованиях взаимоотношений времен касания, выбора инерции ит.д. 

В освоении этой формы движений решается задача: научить вонна перемещать плечевую опору 

сопряженными врашательными комплексами (ц. вр., расположенный ниже тазоб. компл.) 
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Закон опорной колебательности 


Как видно из характера движений, описываемых законом парности заносов, об их 
прикладностик объекту можно только догалываться. Другими словами, первый закон движения 
рассматривает внутреннюю составляющую ударного явления. 

Характер взаимоотношений частей тела, производящих удары © препятствиями, 
выражается вторым законом движения — законом опорной колебательности. 

Предварительно заметим, что в построении ударного движения лежат два диаметрально 
противоположных принципа: 

1-й – принцип прогнозирования опоры; 

2-й – принцип использования концевых держателей 

Принцип прогнозирования опоры' ислользуется в том случае, если у воина имеется 
представление о характере взаимодействия с предполагаемым препятствием, носящее сложный 
характер. В этом представлении присутствуют (содержатся) знания относительно возможных 
движений частями своего тела, умение пользоваться опорными комбинациями элементов ССЧ 
и мышечными группами, приводящими их в движение, а также полученные на различных 
снарядах навыки использования ударных частей тела с распределением их на мысленной 
шкале прикладности. 

Все это позволяет воину выполнять одновременно достагочно сложные эволюции: 

— вводить свое тело в рабочие зоны (вывод ССЧ на ударные траектории); 

— выбирать опорные элементы ССЧ (собствснныс опоры); 

— использовать необходимые мышечиыегруппы элементов ССЧ для их перемещения (олтималь- 
но использовать избранную кинематическую структуру с производством паибольшего эффекта), 

— четко перестраиваться на различные массы препятствия; 

— производить комбинации в массах опор; 

— выполнять различные защитные действия; 

— создавать по ходу боя новые двигательные ансамбли ит д. 

Принцип использования концевых держателей? используется в случае отсутствия 
У воина представлений о характере взаимодействий с препятствием или поверхностной 
двигательной подготовкой. Здесь воин основное внимание сосредотачивает на одной или 
нескольких кинематических группах (суставах, смежных или сопряженных рычагах и др.), 
совершающих вращательные или поступательные движения 

В рамках возможностей этих кинематических организаций воин производит ударное 
движение. Предельные положения в указанных кинематических организациях служат воину 
сигналом окончания движения. В этом принципе (способе) использования ССЧ невозмож- 
но, естественно, сообщить препятствию четко спланированный диапазон импульсов. В ударе 
идет или перебор сообщаемого препятствию импульса, или мелобор. Отсутствует кратков- 
ременная повторяемость ударов (за счет большой инерции и ожидания эффекта на концевом 
держателе), тонкос их дозирование. Возникаст разорванное в перемещениях ССЧ эпизоди- 
ческое выполнение ударных движений, естественно, с очень низкой эффективностью 

Всякая прикладная деятельность строится на выработке взаимоотношений тела со средой 
Авторы имеют ввиду тело как обьект регулирования. Другими словами управляемая сознанием 
воина ССЧ. Взаимоотношения носят подчас довольно сложный характер. Естественно, 
возникает вопрос: какими параметрами оценивать взаимостношения? Таковыми, по мнению 
авторов, являются: 


То своей природе - это 2. составляющая пазених удара выбор условий перодани иипутьга претитетвио 


2 по своей природе это 1-я составляющая явления удара - обослечечие ударного движения, направленного 
на гашение имеющегося импульса, на свои же структуры, т. е. извращение соотношений со средой! ь 


— тактический и технический арсеналы; 

— психофизиологические возможности: 

— психологическая подготовка. 

Тактический арсенал возникаст в процессе освоения технического арсенала. Получая 
определенные двигательные навыки, устанавливая зависимостьмежду телом и срелой, осваивая 
прикладность, воин сознательно направляется наставником (в дальнейшем самостоятельно) на 
решение определенных задач 

Подбор имеющихся технических средств и имеющаяся (намеченная) программа их 
оптимального использования с наибольшей эффективностью и является сложным психическим 
образованием — умением, которое выступает стороной тактического мышления (говоря точнее, 
следствием тактического мышления). 

'Психофизиологические возможности — это полученные в результате отношений со средой 
изменения в организме. Эго как приобретенные психические качества личности воина, так и 
‘физиологические изменения организма, носящие компенсационный характер. 

Психологическая полготовка выражается в способности воина формировать рефлексы 
цели и подчинять им свои двигательные возможности в различных степенях трудности их 
исполнения. 

В законе опорной колебательности протекание процессов происходит под действием силы 
Дадим необходимые пояснения. 

Силой называется то, что вызывает или прекращает движение, изменяет направление 
движения или изменяет форму тела. 

Само определение силы указывает нам, какими четырьмя способами можно измерить 
силу. Мы можем измерять ее по тому движению, которое она может вызвать, по тому лвиже- 
нию, которо она может прекратить, по изменению направления движения или по изменению 
формы, вызываемому силой 

Первые три проявления силы с трудом поддаются измерению, тем не менее, постоянно 
имеют место в системе бросков, захватов, освобождений. 

Последнее же проявление силы может быть легко измерено. Запомним это положение, 
которое известно под именем закона Гука и определяется так: деформация упругого тела 
прямо пропорциональна приложенной силе в пределах упругости. 

Известно, что Е = та (2-й закон Ньютона) и что когда речь идет о равномерно ускоренном 
движении от состояния покоя или о равномерно замедленном движении до остановки, 
тоа= Уй 

Подставляя это значение «а» в формулу Е = та, имеем Е = мИА , где И — скорость, 
полученная под лействием силы. 

Рассмотрение формулы Е = тИИ показывает, что сила, с которой, скажем, мяч ударяет в 
препятствие, измснястся прямо пропорционально произведению массы на скорость и обратно 
пропорционально времени, потребовавшемуся лля остановки тела. 

Формула Р = тр должна быть иптересна для всех спортсменов. Многие начинающие 
спортсмены, да и профессионалы под влиянием сильного нервного возбуждения часто 
нарушают закон, по которому можно смягчить силу удара мяча. Они напрягают мускулы и 
делают жесткими, негнущимися свои руки и все тело. Поступая так, онн уменьшают время 
и увеличивают силу удара, тем самым увеличивая шансы упустить мяч, или получить 
повреждение. 

Опытный спортсмен, наоборот, расслабляет руки и тело, и, ловя мяч, подастся вмссте с 
ним назад. Это имеет целью увеличить время и тем уменьшить силу удара и с нею возможность 
нсудачи 


за 


При падении лучше не напрягать мышцы тела, а боксеру желательно «откатываться» при 
ударе кулаком. 

Та же формула Е = тИ, переписанная как И = Ейт, должна представлять интерес для 
спортсмена в тех случаях, когла он хочет придать своєму телу или постороннему телу возможно 
большую скорость. 

Формула И = Ейт показывает, что скорость изменястея прямо пропорционально 
произведению силы на время, в течение которого эта сила действует на тело. (Речь идет о 
неуравновешенной силе. Скорость изменяется с изменением силы, потому что сила сообщает 
телу ускорение). 

Это значит, чем больше сила и время ее действия, тем больше скорость. Увеличение массы 
тела уменьшаст скорость. Поэтому спортсмен «тяжелого веса» оказывается в невыгодном 
положении, когда ему требуется быстро достичь максимальной скорости. Здесь имеется два. 
фактора: 

1-й — развитие мышц; 

2-й - увеличение времени действия. 


Закон действия и противодействия. Импульс и импульс силы 


Если в формуле Е = тИ освободиться от знаменателя, то мы получим Е =. Обе части 
этого равенства имеют специальные названия. 

Произведение силы на время называется импульсом силы, а произведение массы на 
скорость - просто импульсом. 

За время выстрела из ружья, например, сила К. толкающая пулю вперед, равна 
противодействующей силе, которая толкает ружье назад. Время действия той и другой силы 
одно и то же. 

Поэтому импульс силы Кр, сообщаемый пуле, равен импульсу силы, сообщаемому ружью. 
В результате пуля получает импульс И (т — масса пули, И – ее скорость). Равным образом 
ружье получает импульс МУ” (М — масса ружья, У” его скорость). 

Но так как импульс силы равен импульсу, а оба импульса силы равны, то равны и оба 
импульса. Таким образом 


и=ти 


тИ=МУ. 

Это соотношение означает, что скорость ружья и пули изменяются обратно пропорцио- 
нально их массам: чем больше масса, тем меньше скорость. 

Иа физического рассмотрения явления удара следует, что дли его описания необходимо 
учитывать следующие характеристики: 

— силу, действующую на тело; 

— массу тела; 

— скорость тела, Е-тИ; 

— время действия силы на тело; 

_ время действия тела на опору. 

Характер взаимоотношений этих характеристик производится через показатели импульса 
силы и импульса: Е = тИ. 

Определив участвующие в ударе физические величины, перейдем к его рассмотрению. 
Естественно, что удар производится с какой-то целью. Потребность в различных ударах 
диктуется: 
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— дистанциями до противника; 

= степенью открытости уязвимых частей тела; 

— массами этих открытых частей теля; 

— углами наклона поверхностей к ударной траектории этих открытых уязвимых частей тела; 

— видами выбранной зашиты противника; 

= психофизнолотическими реакциями зон на удары; 

— возможностями воина, наносящего удар, и мн, др 

Следовательно, необходимо ввести понятие, опрелеленным образом связанное с учетом 
перечисленных факторов. Таковым является понятие «границ прикладности ударов» 

Если нарисовать гипотстическую ударную шкалу, то она будет иметь довольно 
широкий диапазон от короткодействуюшего улара, осуществляемого небольшой массой до 
длиннодействующего, осуществляемого большой общей массой с созданием значительных 
усилий в ударе. 
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Рассмотрим теперь стоящие перед бойцом задачи и проведем анализ способов их решения. 

Итак, перед воином находится противник, 

Задача 1: ориектирование в обстановке. Воин прикилывает листанцию до противника, 
«схватывает» его боевую стойку, природные особенности тела, уты ССЧ противника, 
фиксирует состояние противника по выражению сго лица и позам нт. д. 

Залача 2: выбор срелсть достижения цели. «Орисктирование», а оно длится доли секунды, 
золяется «запуском» на выбор средста действий. Исходя из перечисленных выше пунктов, 
воин формирует свои опорные части тела, которыми планирует провести удары. Эта задача 
связана с чувством своего тела, «взятыми» под контроль углами, «оживающими» реакциями 
опор, «скваченными» сознанием мышечными ансамблями. Эта задача точко переходит з 

Залачу 3: выбор способа движения, так как кприкидыванне» возможной встречи своих 
элементов ССЧ, участвующих в ударе с намеченными зонами тела противника, сопровождается 
у вопна рождением кинетических мелодий мышечных ансамблей, из которых он — 

Задача 4: создает развернутое в пространстве ударное движение 

Залача 5: сличение требуемого и полученного результатов — производится воином в фазе 
выработки двигательных возможностей тех частей ССЧ, которыми он решает встречу с зонами. 
тела противника. 

Задача 6: выступает в необходимости повторения движения: 

= замены движения на другое; 

— восстановления рабочей стойки. 

Краткое рассмотрение сложного явления удара, которое происходит в заведомо упрощен- 
ной схеме исполнения, подволит воина к мысли: 

— одним ударом проблема пе решается; 

— явление удара носит многоплановый характер подготовки; 

— улар разносится по шкале ‘границ прикладности»; 

— необходимы какие-то взаимоотношения в мышечио-опорных структурах для производ- 
ства непрерывных (повторяемых) ударов. 
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На вопрос, как организовать взаимоотношения элементов ССЧ вонна с препятствием 
(противником), дает ответ нгорой закон лаижения — закон опорной колебательности: 
_Повторлемость (серийность) ударов возможнапривыборе соответствия междуответной 
реакцией опоры (препятствия) и производимым заносом рычага удара, в пределах его 
рабочего хода. 

Таким образом, сели первый закон движения, связанный чисто с внутренними качествами 
СЧ. позволяет построить одно ударное движение или группу ударных движений, но ке 
учитывает производимого эффекта удара, то второй закон движения именно устанавливает эти 
взаимоотношения. 

Из мторого закона движения вытекает прямая необходимость рабочего оперирования 
углами ССЧ. Выбор углов позволяет: 

— максимально эффективно использовать мышечные сокращения; 

— распределить ударные элементы (активная роль углов); 

послужить передаточными звеньями в общей опорной, точнее ударной, структуре (пас- 
сивная роль углов): 

— набрать необходимую частотную повторяемость (оптимальную серийность) и др. 

Углы структурной схемы человека представлены на рисунке углов ССЧ. 


Закон сопряжения 


Рассматривая первые два закона, названия которых, вполне возможно, могуг звучать и 
несколько иначе, чем их определили авторы, обучаемые воины, вероятно, обратили внимание 
нато обстоятельство, что речь идет вообще 0б ударах. 

В своей практической жизни мы сталкиваемся с различными формами движений, 
составленных элементами нашей ССЧ. Относительно просто мы различаем прямолинейные 
и криволинейные движения. Несколько сложнее уловить составное движение одной или двух 
суставных организаций. еше труднее оценить сложносоставное движение, в котором собраны 
различные уровни суставных организаций 

Тем не менее, удастся не только проследить организацию построения различного вида 
лвижений, но и выработать способы освоения 

Наш подход к этому вопросу начнем с того, что возьмем структурную схему человека 
Отметим в ней следующую деталь: независимо от степени свободы каждый сустав обладасг 
исключительно важным для нас хачеством — врашательостью. 

Вогмын подошли к первому положению закона сопряжения: 

Е в структурный элемент, имеющий сустав, перемешается в про- 
странстве криволинейно. 

Пры Држкоия __ Как, например, предплечье в локтовом суставе, схемагически 

2 дазшыйт* показанное на рисунке 

бен Второе положение закона сопряжения зву- 

афише о аа Ца АЕС 

т. то} тав, соединенный с последующим элементом 

е вмеющимся цектром врашення, образует 

Е структурную организапию с лвумя суставами. 

Структурная организация, имеющая два 
сустава, лег продольное перемещение сопря- 
женному рычагу. Как, например, плечевой сус- 
тав предилечью, что и показано на рисунке 
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Закон в пелом звучит так: каждое последующее вращательное звено сообщает струк- 
турной организации прилегающего вращательного звена линейное пространственное пе- 
ремещение. 

Закон дает возможность рационально и продуманно пользоваться структурной схемой 
человека, формировать наиболее эффективный боевой набор движений в разных стойках, 
пластически перестраиваться в ходе выполнения ударов с одних вращательных звеньев на 
другие и т. д. Зная, например, соотношения продольных и вращательных движений, воин 
правильно строит логику боя. Если у него оказывается неподвижным в пространстве локтевой 
сустав, очевидно, что в этом положении возможны вращательные движения предплечья. Для 
создания продольного движения предплечья воину необходимо использовать вращение рычага 
плеча в плечсвом суставе. Набрав необходимый угол локтя, воин вращением в плечевом суставе 
сообщает продольное (линейное) перемещение своему предплечью. 

Для того, чтобы продольно (линейно) двигать рычаг всей руки (кисть, предплечье и плечо), 
воину необходимотеперь уже сам плечевой сустав переместитьв пространстве, что достигается 
за счет вращения рычага корпуса ССЧ в нижележащих суставных группах (тазобелренном, 
коленном, голеностопном суставах). 

Из третьего закона движения следуют следующие выводы: 

Вывод 1: уставные звенья структурной схемы человека (ССЧ) могут выполнять актив- 
ную (опорную) функцию и пассивную (перелаточную). 

При ударе предплечьем снизу, например, основная нагрузка на локтевую опору (актив- 
ная роль). 

При ударе рычагом всей руки в том же ударе кистевая и локтевая опоры только пере- 
дают через себя реакцию препятствия на плечевой сустав (т. е. кистевая и локтевая 
опоры играют пассивную, передаточную роль). 

Вывод 2: участвующие в ударных движениях наборы элементов ССЧ обладают струк- 
турной консаностью. 

Рука, например, состоит из точечного массового элемента кисти, линейного (отрезкового) 
массового элемента предплечья, отрезкового массового элемента рычага плеча, совмещенных 
массовых элементов рычагов плеча и предплечья (в ударах локтем), которые определенным 
образом связаны с суставами (локтевым, плечевым, кистевым). Как будет показано дальше, 
каждая из этих суставных организаций можст быть автономно использована. 

Концевым держателем рычага руки является плечевой сустав. В пределах то ли пассивного 
виса из него, то ли в определенном движении рычага всей руки последующие суставные 
организации имеют возможность совершать свои движения. 

Это очень важное положение, которое ввиду очевидности часто забывается или не 
учитывается, что создаст большие двигагспьныс трудности. Босц-боксер в ближнем бою, в 
клинче, явно не учигывает своих концевых держателей рычага руки (пл. суставов), если не в 
состоянии провссти ни одного ударного движения. 

Спринтер на беговой дорожке, переводящий все мышечные усилия на стопы к колени, вы- 
пускает из-под контроля концевики ног (тазоб. суставы) и также страдает тем же недостатком, 
выражающимся в потере скорости. 

и мы мысленно представим себе кривую, на хоторой размещены наши суставные 
организации, нам станст в некоторой степени ясна механика того движения, которое мы строим. 

Отметим следующие положения. Усилия, которые могут создать мышечные грушы, 
приводящие в движение рычаги ССЧ, различны. Массы движущихся элементов (частей) ССЧ 
различны. Различны также времена сократимости мышечных групп и днапазоны прикладности 
рычагов. 
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рок Решение вопросов связи вышеуказанных 
па И траектория положений достигается использованием некото- 
Лок сусу движ пл. суст рых принципов, вытекающих из третьего закона 

Принцип «занятия пространства» выра- 
жастся в том, что воин «выстраивает» в про- 
странстье оптимальную рычажно-суставную 
организацию (например, рычаг всей руки при 
Коз. сут выполненин ударов с дальней дистанции) и 

«замыкает» се на определенные мышечные 
труппы нижележаших суставных организаций, 
Гален. суст с целью обеспечения рабочего хода выбранной 

организации. 

Принцип «наложения скоростей» выражается в том, что вонн строит движение с учетом 
перехода от малых скоростей к большим, но не наоборот. 

Принцип «соответствия» выражается в том, что увеличение скорости производства уда- 
ров уменьшает вкладываемые в него массы, а следовательно, время взаимодействия элемента 
ССЧ с препятствием. 

Таким образом, третий закон, в пределах различных суставных звеньев, дает возможность 
перехода от одних пращательных элементов к другим, от одной формы выполнения ударного 
движения к другой, соответственно, меняя содержание и производимый эффект ударов. 


Кист. сусту 


поп 2 


позз 


Использование трех законов движения 
в организации рукопашного боя 


В предыдущих главах мы остановились на трех законах движения. Отметили 10 
обстоятельство, что каждый из них вносит свой специфический вклад в организацию ударного 
движения. Так, например, если первый закон (парности заносов) позволяет формировать 
траекторни элементов ССЧ, то второй закон (опорной колебательности) определяет характер 
взаимоотношений элементов ССЧ со средой. В то же время третий закон (сопряжений) 
позволяет, в пределах ССЧ, переходить от одних работающих звенкев к другим в пределах 
возможных траекторий, т. е. менять форму и содержание формируемых ударных движений, а, 
следовательно, производить различные эффекты. 

Законы второй и третий проявляются при непосредственном контакте элементов ССЧ с 
препятствием и всегда носят очень тесную связь. 

Проследим на примерс, как используются три закона движения, Исходная обстановка: 
перед воином на лальней дистанции противник. Воин начинает движение к противнику с ног с 
таким расчетом, чтобы сократить до минимума дистанцию и ввести в рабочую зону всю руку. 

Углы плечевого сустава (подмышечный, грудной, плечевой) выбраны вонном с таким 
расчетом, чтобы возможная опора с кисти и локтя передавалась на плечевой сустав. 

В таком положении у воина имеется оптимальная возможность формирования ударного 
движения линейным перемещенном плечевого сустава нижележащими суставными звеньями. 

Воин отдаёг себе отчет в том, чем в этом случае, в объеме 1-го закона, созлавать 
двигательную активность. Намечая на теле противника зону воздействия, воин прикидывает 
реакцию ответной опоры и произведенный эффект, 

В момент соприкосновения (удара) воин производит сравнение ожидаемого и полученного 
результатов ударного движения, анализ произаедённого эффекта от удара (по его силе, 
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положению противника, его виду, т.е. тем наборам оценок, которые непосредственно связаны 
с практическим опытом воина). 

Как подсказывает практика, одним ударным движением должного эффекта достичь не 
удается. Необходимо формировать серии ударов. 

В пределах рабочего хода левой и правой руки воин наносит по противнику уже целый 
ряд соответствующих обстановке ударов, продолжая выполнять поставленную себе боевую 
задачу, 

В процессе выполнения задачи воину приходится перестраиваться, как в имеющихся 
помехах со стороны противника, так и в изменении наклонов атакуемых участков с одних 
ударов на другие, используя различные элементы своей ССЧ. 

Это достигается только через положения 2-го и 3-го законов движения. Несмотря на 
одиночный пример, становится ясной та огромная роль, которую играет каждый из законов в 
организации движений вообще и ударных движений в частности. 

Выпадение одного из законов движения в обыденной практике приводит к следующим 
последствиям 

— выпадение 1-го закона — у воина отсутствуют представления о максимально возмож- 
ных амплитуцах, создаваемых элементами ССЧ, нет акпенгированных симметрич- 
ных ударов, эпизодическая тактика боя; 

— выпадение 2-го закона — воин неспособен выполнить серин ударов, не в состоянии 
выразить оптимальные взаимоотношения элементов ССЧ с препятствием, неспосо- 
бен оперировать эффективностью производимого действия (воздействия); 

— выпадение 3-го закона — воин неспособен строить пластический фон, срывается на 
эпизодические серии, неспособен варьировать различными массами суставно-ры- 
чажных организаций ССЧ и приводящими их мышцами, неспособен к производству 
сложных пространственных эволюций ССЧ ит. д. 

Поразительным является то, что в существующих школах рукопашного боя в той или 
иной степени наблюлаются упущения именно в изучении законов движения. В своё время это 
положение привело к возникновению различных способов исполнения ударов (формированию 
ударных движений), специфике их состава, определенной систематизации и характерным 
особенностям 

Если, например, рассмотреть каратэ-до и кунг-фу. можно проследить, неучет каких законов. 
создает их своеобразную окраску. 

Авторы далски от мысли подвергать критике те религиозные, морально-этические и 
социально-политические аспекты, порождавшие определённые представления относительно 
механики, методов освоения, природы ударных движений, но мысль об имеющихся неучетах 
законов движений напрашивается непроизвольно. 


Теория регулирования 


При рассмотрении вопросов построения движений обучающимся воинам необходимо 
получить определенные представления о положениях, изложенных в разделах предмета, 
именуемого теорией автоматического регулирования. Естественно. в пределах данного 
обращения к положениям ТАР (теории автоматического регулирования) будут использованы 
те понятия, которыми непосредственно решаются стоящие перед воином задачи. Это не значит, 
что данного обращения лостаточно для того, чтобы составить представление об элементах, 
участвующих в процессе взаимодействия, установить их взаимоотношения и перенести 
полученную схему на СЧ. 
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Тем не менее, становится ясным тот источник, к которому следует обратиться в случае 
необходимости построения регулируемых процессов, и какие понятия использовать в 
названном явлении. 

Рассмотрим систему отношений в двигательных элементах — управление. По А. И. Бергу, 
управление — это процесс персвода системы из одного состояния в другос путем воздействия 
на её переменные. 


Управллюшаз часть Управл величина, 
рете ёта НЫ === р 
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Любой объект управления характеризуется какой-либо регулируемой величиной. Объект 
управления является динамической системой: его регулируемая величина всегда имеет 
тенденцию х изменению в результате действия различных возмущений. 

Возмущением считается любое внешнее воздействие на объект управления, приводящее к 
изменению регулируемой величины. 

Устройство управления осуществляет управление в результате перелачи сигналов по 
каналу прямой связи к объекту. Сигналы управления модулируют энергетические процессы в 
«объекте управления, в результате чего состояние объекта управления изменяется в соответствии. 
спринятыми сигналами, т.е. в соответствии с принятой информацией. При этом регулируемая 
воличина принимаст какое-то значение. В простых системах управление осуществляется без 
контроля за исполнение прихазов. 

В сложных динамических системах, подверженных возмущениям, управление, как 
правило, происходит при налични обратной связи и контроля за процессом управления. 

Роль обратной связи между объектом управления и управляющей частью выполняет какое- 
либо измерительное устройство и канал обратной связи. 

Измерительное устройство измеряет реальное значение регулируемой величины «Ху и 
посылает эту информацию в управляющую часть. 

Информация с реальным значением регулируемой величины поступает в аппарат 
сравнения, который производит сравнение реального значения регулируемой величины «Х» 
с заданным, программным значением «/». Для этого аппарат сравнения должен обладать 
указанной программой «/5, по которой и осуществляется управление. 

Эта программа может быть как заложена в структуре самого аппарата сравнения, так 
и вводиться извне от более высших центров регуляции. На основе сравнения, которое мы 
обозначни, как вычитание: / = Х, аппарат сравнения определяет рассогласование между 
программным и реальным значением регулируемой величины и информацию о зеличнне 
рассотласования передаст в устройство управления. 

Устройство управления на основе величины рассогласования вырабатывает 
соответствующий корректирующий снгнал управления, который передается на объект 
управления. Сигнал управления имест такое информационное содержание, которое приводит 
кизменению процессов в объекте управления в сторону уменьшения рассогласования.. 


Информация о результате действия снова передается измерительным устройством в 
управляемую часть, которая вновь произволит коррекиию управления. 
Процесс регулирования будет продолжаться до тех пор, пока рассогласование не станет 


равным пулю. Так как на систему постоянно действуют возмущения ж в результате того, что 
каждая система обладает инерционностью, процесе регулирования происходит постоянно 
При этом регулируемая величина совершает колебания около заданного значения (см. рис.) 
Перерегулиро х т 
х вание 
стя Перерегулирование 
Начальное рассогласов 
: ® : 
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А — регулирование по статической программе. 
Б — регулирование по динамической программе. 
Х - значение регулируемой величины, 
Программа, по которой осуществляется управление, может быть статической — неизмен- 


ной во времени и динамической — когда программное значение регулирусмой величины явля- 
егся функцией времени. Если программа вводится в аппарат сравнения высшим центром регу- 
ляции, то система регулирования может работать в любом режиме, задаваемом этим высшим 
центром. Эффективность управления зависит от количественной характеристики регулирус- 
мой системы во времени. 

Если на обьскт управления подействовало возмущение, то рсгулирусмая величина 
отклонхется от заланного значения — возникает начальное рассогласование. 

В процессе дальнейшего регулирования величина приближается к программному 
значению, Кривая, по которой регулируемая величина переходит от одного значения к другому, 
называется кривой переходного процесса, или кривой процесса регулирования. 

Чем быстрее происходит согласование регулируемой величины с заданным значением 
и чем ближе кривые регудирования к заданной программной линии, тем лучше параметры 
регулятора. 

Количественным показателем процесса регулирования может быть площадь регулирова- 
ния, которая представляет собой площадь замкнутой области, ограниченную с одной стороны 
линией программного значения регулируемой величины, а с другой — кривой персходного про- 
песса. При этом, чем меньше плошаль регулирования, тем выше его качество. Таким образом, 
любая система управления может быть охарактеризована тремя следующими особенностями: 

1. Прямой связью между управляющей и управляемой частями системы, по которой 
поступают сигналы управления; 

2. Обратной связыю управляемой и управляющей частей системы, которая позволяет 
контролировать процесс управления и производить сго коррекцию; 

3. Переработкой информации о текущем состоянии управляемого обьекта, поступающей 
по каналам обратной саззи в системы управления и осуществляемой при посредстве аппарата 
сравнения. 

В организме все процессы являются регулируемыми и регуляция осуществляется на 
основе наличия обратной связи. 
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В отличие от технических систем биологические обратные связи характеризуются 
нелинейностью, когда между входной всличиной и результатом коррекции нет прямой 
зависимости. 

Все произвольные движения человека осуществляются при наличии обратных связей. 
Продемонстрирусм сказанное. Допустим, человск выполняет целенаправленный двигательный 
акт: взятие со стола предмета. При этом нервные импульсы от головного мозга идут по 
соответствующим нервам к мышцам руки и вызывают ее движение. 

Это прямая связь, по которой поступают сигиалы управления. Движение руки все время 
контролируется зрительным и кинестетическим анализаторами. Информация от этих рецепто- 
ров, осуществляющих обратную связь, поступает а мозг, где результат действия сличается с 
программой достижения пели. На основе этого вырабатываются корректирующие сигналы и 
реальная трасктория движения руки приближается к заданной. 


Благодаря этой постоянной коррекции человек может совершать сложные целенаправлен- 
ные лвижения. В контролировании движений принимают участие и другие анализаторы. 


Примечание, 

Вопросы ушравления в биомеханике являются наиболее: 
сложными и без предварительного сбучения на слух ве воспри- 
нимаются. Дело в том, что организм работает в отношениях со 
~, средой как функциональная система, в которой вся динамичес- 
У кая активность связана в единое целое. 

Управление р. постановки заключается, например, в том, 
что вы, в соогвететнии © уеловиями передачи импульса пре. 
пятствию ставится под определенным угом к поверхности 
‘препятствия, обеспечивая «ват» заллюшего лвижение суста- 
ва. Рычаг силы, на конце которого расположен сустав «ската», 

Управляющий ‘чпрессуется» последующими рычагами ССЧ в рамках волны 

те возбуждения (20в), которой характеризуется создавземый на. 

НССЧ импульс воздействия. Все усилия тах относится рр. 

поддержания, чтобы усилиями |Р О не резалась опорная дуга 

брак ССЧ, а сжималась или растягивалась вдоль продольной оси. 

‘поддержания `Усложнястся имеющаяся картина тем, что волну возбуждения 

манно создать на любом из уровней НССЧ (плечесуставиом, 

пазобедренном, коленном). Упрааление работой организма осу- 

шесталяегел при всем при этом как по уровням, так и по про- 

страиственным фигурам (траекториям), по напряжениям (конусам), по состаяниям (биениям, инерт- 

масти, инерционности ит.д), по комплектам (рычагом, суммой рычагов, функциональной системой 

итп), а равно ках и по родзм работы (ударам, броском, захнатам, освобождения, работой мечом, 
‘работой некой составной линаминой ит. п), 
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Ось РР «вохдействия» 
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Рассмотрев с точки зрения ТАР элементарную слелящую систему, к семейству которых 
с полным правом можно отнести и биологические системы, перейдем к психологическому 
строению движения и действия. 

Первым шагом в этом направлении было представление Л. С. Выготского (1956, 1960) о 
лом, что источник произвольного движения и активного действия лежит не внутри организма 
и нев непосредственном влиянии прошлого опыта, а в общественной истории человека, в тех 
формах общественной трудовой деятельности, хоторые были исходными для человеческой ис- 
тории, и в тех формах общения рсбснка со взрослым, которые лсжали у истоков произвольного 
движения осмысленного действия в онтогенезе 

Л. С. Выготский считал безнадежными всякие поиски «бнологических корней» произ- 
вольного действия. 

Его подлинным источником он считает тот период общения ребенка со взрослым, когда 
«функция была разделена между двумя людьми», когда взрослый давал речевой приказ («возь- 
ми мячик», «вот чашка» и т. д.), а ребенок подчинялся этому приказу, брал названную вещь, 
обращал к ней свой взгляд и т. д. Только на дальнейших ступенях развития ребенок, ранее 
подчиняющийся приказам взрослого, овладевал речью и мог сам соб давать речевые приказы 
(сначала внешние, развернутые, потом внутренние, свернутые) и сам начинал подчинять свое 
поведение этим приказам. 

Этот этап характеризуется тем, что функция, ранее разделённая между двумя людьми, стано- 
вится способом организации высших форм активного поведения, общественных по своему гене- 
зу, опосредствованных речью по своему строению и произвольных по типу своего протекания. 

Это означало вместе с тем, что произвольное движение и активное действие лишались 
той таинственности, которой они всегда были окружены как в идеалистических, так и в 
«позитивных» биологических исследованиях, и что эти специфические лля человска формы 
активного поведения становились предметом научного исследования 

Выдвинув тезис «о принципиальной неупразляемости движения одними эфферентными 
импульсами», М. А. Бернштейн создал схему постросния движения, которая вместе с тсорисй 
уровней построения движений наряду с врожденными, элементарными синергиями включает 
в себя и наиболее сложные, специфические человеческие формы активной деятельности. 

Исходным для теории построения движений, предложенной Н. А. Бернштейном, было 
положение о решающей роли афферентных систем, которые на каждом уровне имеют свой 
характер и опосредствуют различные типы движений и действий. 

Исходным звеном для таких движений и действий является намерение, или двигательная задача, 
которая у человека почти никогда не является простым, непосредственным ответом на внешнее 
раздражение (такими остаклся лишь наиболее простые формы хорошо упроченных, привычных 
действий), а всегда создает некоторую «модель потребного будущего», схему того, что должно 
произойти и чего человек должен достигнуть (сё авторы обозначают термином «зой-нетр»). 

Эта двигательная задача, или модель потребного, является постоянной, или инвариантной, 
и требуст такого же инварнантного результата. Так, если двигательная задача заключается 
в том, чтобы забить гвоздь, то выполнение этого акта является постоянным, инвариантным 
результатом, на котором заканчивается действие. 

Было бы, однако, неправильно предполагать, что инвариактная двигательная задача 
создает такую же постоянную инвариантную программу, с помощью которой нужное действие 
выполняется. 

Существенным моментом концепции Н. А. Бернштейна являстся тот факт, что инвариант- 
мая двигательная задача выполняется не постоянным, фиксированным, а аарьирующим набо- 
ром движений, которые, однако, приводят к постоянному эффекту. 
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Этот тезис относится как к элементарным, так и к наяболее сложным двигательным системам. 

Как показал Н. А. Бернштейн, движения человска осуществляются с помощью целой 
системы суставов, имеющих бесконечное число степеней свободы, и постоянно меняющейся 
вязкости мышц, что делает совершенно необходимым постоянную пластическую смену ин- 
нерваций, соответствующих изменяющимся в каждый момент положениям конечностей и со- 
стояниям мышечного аппарата. 

Именно это обстоятельство и вводит подвижный, вариативный характер двигательных иннер- 
ваций как основное условие для достижения постоянного, инвариантного результага движения. 

Поэтому при выполнении произвольного движения или активного действия при сохране- 
наи направляющей роли двигательной задачи решающее звено перемещается от эфферентных 
кафферситным импульсам, иначе говоря, к тем афферснтным синтсзам, которые сигнализиру- 
ют как положение движущейся конечности в пространстве, так и состояние мышечного аша- 
рата, учитывая различие между погребным будущим (зой-мей) и положением движущегося 
органа в настоящем (Лчењеп) н создавая коэффициент этого различия (БМ), который 
Н. А. Бериштейн и считает основным, определяюшим фактором построения движения. 

Система афферентаций, составляющая необходимое звено для выполнения операцион- 
ной, исполинтельной части движения, сама по себе пе может быть простой и однородной: она 
нсизбежно должна включать в свой состав зрительную афферентацию - учет зрительно-про- 
странственных координат, в которых протекает движение, систему кинестетических сигналов, 
указызающих на положение опорно дригатольного аппарата, сигиалов общего тонуса мышц, 
состояний равновссия ит. д. 

Только такая система афферентных синтезов и может объяснить правильное протекание 
двигательного акта. 

Постоянное поступление различных афферентных сигналов являстся необходимым для 
успешного осуществления последнего звена каждого произвольного движения-контроля над 
его выполнением и коррекции допускаемых ошибок. 

Этот контроль над протсканисм действия и коррекция допускаемых ошибок осуществля- 
ется путем постоянного сличения выполняемого действия с исходным намерением, которое 
выполняется особым аппаратом — «акцептором дейстаня». 

Этот аппарат представляет собой постоянно следящее устройство, обеспечивающее учет 
непрерывно поступающей «обратной» афферентации и сличение её с исходными сигналами, 
он является необходимым составным хомпонентом произвольного двигательного акта, и при 
его исключении успешное выполнение нужной задачи становится невозможным. 

Намеченная выше схема, резюмирующая современный психологический и физиологичес- 
кий подход к построению движений, является только исходной гипотезой, открывающей пути 
дли многих детальных исследований 

Однако она убедительно показывает всю сложность произвольного движения (двигатель- 
ного акта) и дает существенные указания для поисков их мозговой организации. 


Примечание. 

Имеющегся спонтанное обучение двигательной активности ие только ие решает проблемы оп. 
тимального научения, как показывает двигательная практика, но и каглухо закрывает тэ природные 
„двигательные организации, которые сформированы и передаются на базе спинномозговых рефлек. 
сий. Другими словами, вокруг и около имеется празтика подавления природных двигательных ре. 
акций, а оценить имежишиеся или направить создаваемые нечем, т.к. отсутствует двигательная тео. 
рия, а на метолы и средства, выработанные длительным историческим опытом, не может создаться 
‘социальный заказ! 

Налицо порочный круг Имеется явно наблюдаемая тенденция в нидивилуальном здоровье 
спортивной и боевой производительности, восстановлении и реабилитации, но полностью 


є 


‘отсутствует какая бы то ии было логика в плане того, как выбранная двигательная функция (прямо, 
‘опосредованно, частично или полностью) влияет на указанные категории. Вместо скрупулезного 

гализа деталей, поиска лвигательногоязыка (понятий, образов), лвигательных принциповизаконов, 
идет схоластическое мудрствование на базе физического механизма элементарного механического 
звена с неудачными попытками переноса на организм. 


Мозговая организация движения 


Исходным для организации произвольного движения или сознательного действия являются 
аппараты лобных долей мозга, которые не только поддерживают и регулируют общий тонус 
мозговой коры, но и обеспечивают при участии внутренней речи и под влиянием афферент- 
ных, доходящих до них от других отделов мозга, создание намсрсния или двигательной зада. 
чи; с помощью этих аппаратов осуществляется создание, сохранение, выполнение программы 
действия и постоянный контроль над сго протекание. 

Всякое движение протекает в твердой системе пространственных координат, которые для 
одних видов движений (элементарные двигательные синергии) имеют относительно подчи- 
ненное значение, а для других (попадание в цель, конструктивная деятельность) играют всду- 
шую, определяющую роль. 

Анализ основных пространственных координат и сохранение их как той матрицы, в пре- 
делах которой выполняются произвольные движения и действия, связан с функиионированисм. 
затылочно-теменных отделов мозга, включающих в свой состав центральные аппараты как 
зрительных, вестибулярных, так и кожно-кинсстетичсского анализаторов; эти отделы мозга 
являются ведущим звеном для обеспечения пространственной организации движения. 

Вторым, едва ли не самым существенным, условием выполнения движения является со- 
хранность сго кинсстетической афферснтации. 

Только поступление кинестетических импульсов от двигательного аппарата может обес- 
печить четкие сигналы о положении суставов, состояний и степсни напряженности мышц, тем 
самым обеспечивая четкую адресацию афферентных импульсов. 

Именно эти функции несут постцентральные отделы мозга, которые являются корковыми 
аппаратами кинестетического анализа и синтеза, обеспечивая «праксиз позы». 

"Третьим условием успешного протекания движения является постоянная регуляция тону- 
са мышц и достаточно быстрое и плавнос переключение с одной двигательной иннервации на. 
другую, с формированием целых «кинетических мелодий» на заключительном этапе выработ- 
ки двигательного навыка. 

Управление каждым координируємым движением требует постоянного изменения тонуса 
мышц, что обеспечивается работой подкорковых узлов (стриопаллидарной системой). 

Подкорковыс двигательные образования находятся под постоянным тормозным и моду- 
лирующим влиянием коры, и прежде всего ее премоторных отделов, которые сами являются 
важнейшим аппаратом, организующим последовательные цели движения, протекающие во 
времени. 

Премоторная зона коры головного мозга, которая, возможно, и не участвует в осуществле- 
ини отдельных, изолированных движений человска, являстся важнейшим аппаратом для орга- 
низации серий движений, обеспечивая деиннервацию уже выполненных звеньев двигательного 
акта и плавное переключение на последующие звенья, т.е. важнейшим аппаратом «кинетичес- 
ких мелодий», или двигательных навыков. 

Необходимо упомянуть еще одно образование большого мозга, играющее определенную 
роль в организации двигательных процессов. 
© 


Движения человека, как правило, требуют координированного участия обеих рук, причем 
эта координация может быть различной сложности. В одних случаях она протскаст по типу 
одинаковых аллиированных движений, когда обе руки одновременно выполняют одни и 
те же действия, в других случаях движения обеих рук носят различный характер, причем 
ведущая (правая) рука выполняет основное действие, в то время как подчиненная (левая) 
рука лишь обеспечивает наилучшие условия для работы правой руки, играя роль обеспечения 
«двигательного фона». 

Эта форма координации, возможная лишь при совместной работе обоих полушарий, 
была подробно изучена рядом авторов (В. Г. Ананьев, 1959 г. и др.). Наконец, в третьих, 
наиболее сложных случаях, движения обеих рук носяг взаимно противоположный 
‘реципрокио-координированный характер, и сгибание одной руки должно совершаться на фоне 
одновременного разгибания другой. 

Все эти формы координированной организации движений обеих рук могут осушествляться 
лишь при ближайшем участии передних огделов мозолистого тела, вопокна которого соединяют 
одноименные пункты премоторной и двигательной коры, 

Современные представления о мозговой организации произвольных движений и актив- 
ных действий являются лишь первым приближением к решению этого сложнейшего вопроса. 
Однако принципиальная схема мозговой организации сложных двигательных актов уже сей- 
час начинает вырисовываться достаточно ясно. Все факты однозначно показывают, что про- 
извольные движения и действия человска являются сложными функциональными системами, 
осуществляющимися сложной динамической констелляпией совместно работающих отделов. 
мозга, каждый из которых вносит свой собственный вклад в построение движения. 


о 


рл 
1-й силовой скоростной поступательность иепрерывиость 
рычаг ССЧ рычаг ССЧ рычага плеча рычага плеча 


Примечание, 

На биомеханических примерах видно, кик организуется целена 
звеньях ССЧ, имеющих различное количество степеней свободы, 

Любое обучение двигательному акту целесообразно начинать © выделения (назначения) 
функции данного звена СЧ 

Ы). Из неподвижного пл. с. р. плеча описывает конус врашения р. плечо, растягивая иди 
‘снимая р. пл. Этим осуществляется функция выноса кисти в зоцу передани нипульса препятетиню, 
В. продплечья приводигся К касательности осн. к. вр. р. плеча: этим выбирается предельная 
комфортность и обеспечивается предельно возможная нагрузка на р. прил. 

а). Из граки, сустава р. ка. описывает конус вр. р. кл. Это первый силовой конус ССЧ. Если 
расположить р, прал, касигельно осн. х. ор. р. пл. объопечивается наибольшая нагружа из р. плеча 

©). Одновременное «схагывание» обох концов р. плеча (по осн. к. вр. р. кл. и оси. к. вр. р. 
по дает поктупатеаннокт р, плен, рошатольни состане которой наат на перемене 


‘равленнсе усилие вона на. 


рр. руки в пространстве, а продольная — на «воздействие». Р. плеча описывает в пространстве 
плоскую поверхность, на которой сто каждое последующес положение паралельно предыдущему. 

4). Образован на двух конусах врашений поступательность, появхстся возможность возврата 
р. плеча на 2-м вонусе вращения - к. вр. б. р. груди, Образованная т. о. непрерывность является 
целостны динамическим актом р. плеча, в котором уже выделяется прямой «ход» на «возе» и 
обратный «ход» на занос н «взведснне» пл, сустава! 


"Мышление 


Затрагивая тему сознагельной организации движения, необходимо обратиться к оператив- 
ной части сознания — мышлению, с которым у человека непосредственно связаны предшеству- 
ющие движению психические процессы и производство самого сознательного движения. 

В описании психологического строения мышления в целом решающим было установле- 
пне того факта, что значение слова является основным орудием мышления. 

Исследования привели к созданию достаточно четких представлений о мышлении как о 
хонкретной психической деятельности и выделению его составных частей, которые в равной 
мере проявляются как в наглядно-действснном, так и в вербально-логическом, дискурсивном 
мъшленин 

В самых общих чертах представим мышление человека как целостную форму психичес- 
кой леятельности. 

Мышление возникает только в тех случаях, когда у субъекта существует соответствующий 
мотив, делающий задачу актуальной, а решение се необходимым, и когда субьскт оказывается 
в ситуации, из которой прямого выхода нет. 

Это положение можно определить как наличие определенной задачи, над которой субъск- 
ту необходимо сориентироваться, чтобы наметить путь к достижению цели. 

1. Первый этап сводится к задержке импульсивно возникающих реакций, ориентировке 
в условиях залачи, анализу вхолящих в нее компонентов, выделению наиболее существенных 
частей и состнесению их друг с другом. 

2. Следующим этапом процесса мышления является выбор путей решения и формирова- 
ние схемы решения. Эту фазу обозначают как фазу выработки общей стратегии мышления. 

Наличие многомерных связей значения слова, которы участвуют во эсех формах мышления, 
обусловливает вероятностную структуру мыслительного акта; каждая задача неизбежно предпола- 
тает сеть вариантов, один нз которых выбирается субъектом, исходя из характера связей, скрываю- 
шихся за значением слова. Этот процесс анализа условий задачи и выбора определенного пути из 
многих возможных составляет психологическую сущность тех процессов «эвристик», которые в 
последние годы привлекают особое внимание исследователей. 

Создание общей схемы решения задачи и выбор адекватной системы альтернатив (поло- 
жений) переводит субъекта на следующую фазу мышления. 

3. Это подбор соответствующих средств и обращение к тем операциям, хоторые адек- 
ватны выполнению общей схемы решения задачи. Такими операциями чаще всего являются 
использования готовых кодов (языковых, логических, числовых), сложившихся в процессе об- 
щественной истории и пригодных для того, чтобы реализовать идейную схему или гипотезу. 
Некоторые психологи обозначают этот этап нахождения нужных операций термином «такти- 
ка», отличая его от этапа нахождения «стратегий» решения задачи. 

Процесс использования соответствующих операций является уже не столько творческим, 
сколько исполнительным актом мышления, сохраняя, однако, иногда большую сложность. 

Как показали Л. С. Выготский (1934, 1956, 1960), П. Я. Гальперин (1959), процесс мыш- 
ления проходит через несколько этапов: начинается он с этапа развернутых внешних действий 


е 


(проб и ошибок), затем имеет место этап развернутой внешней речи, на котором осуществля- 
ется нужный поиск, завершающийся процессом сокращения, свертывания внешнего поиска и 
перехолом к своеобразному внутреннему процессу, когда субъект опирается на уже готовые, 
усвоенные им системы кодов (языковых, логических в дискурсивном вербальном мышлении, 
числовых — в решении арифметических задач), 

Наличие таких хорошо усвоенных кодов, составляющих операционную основу «умст- 
венного действия», язлястся основой выполнения мыслительных операций и становится у 
взрослого субъекта, хорошо овлалевшего этими колами, прочной основой операционной фазы 
мышления. 

4. Использование описанных кодов приводит субьскта к следующей фазе мыслительного акта. 
Этой фазой является решение задачи, или нахождение ствота на поставленный задачей вопрос. 

5. За этим нахождением ответа необходимо следует этап сличения полученных результа 
тов с исходными условиями задачи; если полученные результаты согласуются с исходными 
условиями задачи, мыслительный акт прекращается; соли же они оказываются несоответству- 
ющими исходным условиям или «рассогласованными» с ними, поиск нужной стратегии начи- 
нается снова, и процесс мышления продолжается до тех пор, пока адекватное, согласующегся 
с условиями решение не будет найдено. 


Блок программирования, регуляции и контроля 
сложных форм деятельности 


Одну из сторон психической жизни человека составляет организация активной, сознатель- 
ной психической деятельности. С задачей и связан третий из основных функциональных бло- 
ков мозга — блок программирования, регуляции и контроля за протекающей деятельностью. 

Человек не только пассивно реагирует на поступающие сигналы. Он формируст планы и 
программы своих действий, следит за их выполнением и регулирует свое поведение, приводя 
его в соответствие с этими планами и программами; наконец, оп контролирует свою созпа- 
тельную деятельность, сличая эффект своих действий с исходными намерениями и корригируя 
лопущенные ошибки. 

Этим задачам и служат аппараты 3-го блока головного мозга. Аппараты расположены в 
передних отделах больших полушарий, кпереди от перелней пентральной извилины. 

«Выходными воротами» этого блоха является двигательная зона коры (4-е поле Бродма- 
а), 5-й слой которой содержит гигантские пирамидные клетки Беца, волокна от которых идут 
к двигательным ядрам спинного мозга, а оттуда к мышцам, составляя часть большого пира- 
мидного пути. 

Эта зона коры топографически построена так, что ее верхние отделы являются источни- 
ком волокон, идущих к нижним конечностям противоположной стороны, средние — к верх- 
ним конечностям противоположной стороны, а нижние — волокон, напразляющихся к мышцам. 
лица, губ, языка. 

Первичная двигательная кора не может работать изолированно; все движения человека в 
той или иной степени нуждаются в тоническом пластическом фоне, который обеспечивается 
базальными лвигательными узлами и волокнами экстрапирамидной системы. 

Первичная двигательная кора язляется «выходными воротами» двигательных импуль- 
сов. Двигательный состав тех импульсов, которые она посылает на периферию, должен быть 
хорошо подготовлен, включен в определенную программу. Без такой подготовки направляс- 
мые через переднюю центральную извилину импульсы не могут обеспечить пелесообразные 
движения 
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Подготовка двигательных импульсов не может быть выполнена самими пирамидными 
клетками; она должна быть обеспечена как в аппарате самой передней центральной извилины, 
так и ваппаратах надстроснных над ней «вторичных» зон двигательной коры, которые готовят 
двигательные программы, лишь затем передающиеся на гигантские пирамидные клетки. 

В пределах передней центральной извилины аппаратом, участвующим в подготовке дви- 
тательных программ и передаче их на гигантские пирамидные клетки, являются всрхнис слон 
коры и глиальное серое вешество, окружающее нейроны 

Отношение массы гниального вещества к массе нейронов передней центральной извили- 
ны резко возрастает по мере эволюции. Величина тлиального коэффициента у человека, на- 
пример, вдвое больше, чем у высших обезьян: 

Эти данные указывают на то, что по мере перехода к высшим ступеням эволюционной 
лестницы и особенно у человска двигательные импульсы, генерирусмые гигантскими пира- 
мидными клетками Беца, становятся все болес управляемыми; эта управляемость и обеспечи- 
вается мощно возрастающим аппаратом глиального вещества, окружающего клетки Беца. 

Передняя центральная извилина являстся проекционной зоной, исполнительным аппара- 
том мозговой коры. 

Решающее значение в подготовке двигательных импульсов имеют надстроенные над ней 
вторичные и третичные зоны, подчиняющисся тем же принципам иерархического строения и 
убывающей специфичности. Отличием здесь является тог факт, что если во 2-м, афферентном 
блоке мозга процессы идут от первичных к вторичным и третичным зонам, то в 3-м, эфферент- 
ном, блоке процессы идут в нискодящем направлении, начинаясь в наиболее высоких — третич- 
ных и вторичных зонах, где формируются двигательные планы и программы, переходя затем 
к аппаратам первичной двигательной коры, которая посылает подготовленные двигательные 
импульсы на периферию. 

Друго отличие 3-го, эфферентного, блока коры от 2-го, афферентного, блока заключается 
в том, что этот блок не содержит модально-специфических зон, представляющих отдельные 
экстероцептивные анализаторы, а состоит из аппаратов эфферситиого, двигательного типа, на- 
ходящихся под постоянным влиянием аппаратов афферентного блока. 

Роль основной вторичной зоны играют премоторные отделы лобной области. Морфологи- 
чески они сохраняют тот же тип «вертикальной» иечерченности, который характерен для всей 
лвигательной коры, но отличаются несравненно большим развитием верхних слоев — слоев 
малых пирамид. 

Раздражение этих отделов коры вызывает не сокращения отдельных мышц, а целые комп- 
лексы движений, имеющих системно организованный характер (повороты глаз, головы, всего 
тела и хватающие движения руки). 

Раздражение передней центральной извилины вызывает возбуждение в ограниченном 
участке мозга, распространяющееся лишь на близлежащие точки. 

Раздражение премоторных отделов коры распространяется на достаточно отдаленные 
участки, включающие и постцентральные зоны (в свою очередь участки премоторных зон от- 
делов коры возбуждаются под влиянием раздражения далеко расположенных от них участков 
афферентных отделов коры) 

Все эти факты позволяют отнести премоторные зоны к вторичным отделам коры и пред- 
положить, что они играют в отношении движений такую же организующую роль, как и вто- 
ричные зоны задних отделов, превращающие процессы, организованные по сомато-топичес- 
кому принципу, в функционально-организоваиные системы. 

Наиболсс существенной частью разбирасмого функционального блока мозга являются 
префронтальные отделы мозга, которые иногда называют гранулярной лобной корой, из-за 
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наличия в них большого числа мелких клеток (гранул). Именно эти отделы мозга, относящиеся 
к третичным зонам коры, играют решающую роль в формировании намерений и программ, в 
регуляции и контроле наиболее сложных форм поведения человека. 

Префронтальная область мозга имеет богатейшую систему связей как с нижеложащими 
отделами мозга, так и со всеми остальными конвскситальными отделами коры. 

Благодаря двухстороннему характеру этих связей префронтальные отделы коры нахолятся 
в особенно выгодпом положении как для вторичной переработки сложнейших афферентаций, 
приходящих от всел отделов мозга, так и для организации эфферснтных импульсов, 
позволяющих оказывать регулирующее воздействие на эти структуры. 

Решающее значение имест тот факт, что лобные доли мозга, и особенно их медиальные и 
базальные отделы, обладают мощными пучками восходящих и нисходящих связей с РФ 
(ретикулярной формацией). 

Эти области новой коры получают импульсы от систем 1-го функционального блока, 
«заряжаясь» ог него, в то же время они оказывают интенсивное модулирующес влияние на 
образования РФ, придавая ее активируюшим импульсам лифференииальный характер и 
приводя их в соответствие с теми динамическими схемами поведения, которые формируются 
непосредственно в лобной коре мозга. 

Т.о. префронтальные отделы коры играют важную роль в регуляции состояний активности, 
приводя их в соответствие с формируемыми с помощью речи намерениями и замыслами. 

Префроктальныс отделы мозга человека имеюг и другие функции, более непосредственно 
связанные с организацией активной деятельности. Как было сказано, префронтальные отделы 
коры связаны практически со всеми остальными отделами коры больших полушарий. 

Т. с. префронтальные отделы коры мозга являются трстичными образованиями мозговой 
коры, тесно связанными со всеми остальными зонами коры головного мозга, 

В отличие от третичных зон задних отделов мозга третичные отделы лобных долей 
фактически надстроены над всеми отделами мозговой коры, выполняя т. о. гораздо более 
универсальную функцию общей регуляции поведения, чем та, которую имеет «залний 
ассоциативный центр», или, иначе говоря, третичные поля 2-го, ранее описанного блока. 

Роль префронтальных отделов мозга в синтезе целой системы раздражителей и в создании. 
плана действия проявляется не только в отношении актуально действующих сигналов, но и в 
формировании активного поведения, направленного на будущее. 

Лобные доли мозга являются одним из важнейших аппаратов, позволяющих животному 
ориентироваться не только на настоящее, но и на булушее, и т. о. обеспечивают наиболее 
сложные формы его активного поведения, 

Исследования последнего десятилетия показали, что схема рефлекторной дуги пе в 
состоянии объяснить все существенное в строении поведения и что она должна быть заменена 
схемой рефлекторного кольца, в которой наряду с восприятием и анализом сигналов внешней 
среды и реакций на них учитывается и то обратное влияние, которое оказывает эффект дейст- 
вия на мозг животного. 

Механизм «обратной связи», или «обратной афферентацин», как существенное звено вся- 
кого организозанного действия явился объектом пристального внимания целого ряда исследо- 
вателсй, назвавшего этот механизм «акцептором действия». 

Наблюдения показывают, что наиболее сложные формы «акиептора действия» связаны с 
лобными долями мозга и что лобные доли осуществляют не только функции синтеза внешних 
раздражителей, подготовки к действию и формирования программ, но к функцию учета эф- 
фекта произведенного действия и контроля за его протеканием. 
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Как известно, лобные доли человека развиты неизмеримо больше, чем лобные доли даже 
высших обезьян; вот почему у человека процессы программирования, регуляции и контроля 
сознательной деятельностью в несравненно большей степени зависят от префронтальных от- 
делов мозга, чем процессы регулации поведения у животных 

Отличительная черта процессов регуляции сознательной деятельности у человска заклю- 
чаегся в том, что эга регуляция совершается у него при ближайшем участии речи, поскольку 
в отличие от относительно элементарных органических процессов и даже простейших форм 
поведения, многие высшие психические процессы формируются и протекают на основе рече- 
вой деятельности, которая на ранних ступенях развития носит развернутый характер, а затем 
все более сокращается. 

Пазтому есть основания ожилать наиболее грубых нарушений программирующег, регулиру- 
пющего и контролирующего влияний лобных долей мозга прежде всего на те формы сознательной 
деятельности, которые совершаются при ближайшем участии речевых процессов, 

Показано, например, что ожидание движения на стимул вызывает появление в префрон- 
тальной области коры человекам медленных потенциалов, которые возрастают по амплитуде 
по мере увеличения вероятности появления ожидаемого сигнала, уменьшаются с уменьшени- 
ем этой вероятности и исчезают, как топько задача отвечать на сигнал отменяется. 

Характерно, что эти волны, которые были названы «волнами ожидания», появляются пре- 
жде всего в лобных отделах коры и уже оттуда распространяются назад к ролландовой борозде. 

Приведенные серни исследовательских работ говорят о том, что кора лобных долей моз- 
та участвует в генерации процессов активации, возникаюших в результате наиболее сложных. 
форм сознательной деятельности, которые осуществляются при ближайшем участии речи. 
Приведенные факты становятся понятными, ссли вспомнить, что именно эти отделы мозговой 
коры особенно ботаты связями с нисходящей активирующей РФ. Отметим еще раз тот факт, 
что движение не может управляться одними эфферентными импульсами и что для сго органи- 
зованного протекания необходимы постоянные афферентные процессы, сигнализирующие о. 
состоянии сочленений и мышц, положении сегментов движущегося аппарата и тех простран- 
ственных координатах, в которых движение протекает. 

Т. о произвольное движение, и тем более предметное действие, опирается на совместную 
работусамых различных отделов мозга, и сели аппараты |-гоблока обеспечивают нужный тонус 
мышц, без которого координированное движение невозможно, то аппараты 2-го блока дают 
возможность осуществить те афферентные синтезы, в системе которых протекает движение, 
а ашараты 3-го блока обеспечивают подчинение движения и действия соответствующим 
‘намерениям, создаютпрограммы выполнениядвигательных актов и обеспечивают ту регуляцию 
н контроль протекания движений, благодаря которым сохранястся сго организованный, 
‘осмысленный характер. 

"Примечание. 

Полход к мышлению в быту и рукозашной практике неоднозначен уже исходя из лого, что все 
элементы рассулочной деятельности а РБ должны быть не лольхо пронупетвованными, ко и псегда 
отвехать насущной потребности, т.к. от указанных обетоятельети зависат жизнь и здоровые воина 
В даосской и тантрической йогах, в чани- буддийской практике все эти вопросы отработаны до чет. 
кого осознания, прочувствозамного состояния достигаемого эффект. 

В отличие от обыленио-практического сотнания мыслительные химеры ® РБ пражтически не 
живут мгновенно пьлетринаясь обстоятельствами 

Отметим лишь ключевые моменты. Формирование соцущений, восприятий и представлений 
происхолит с чобункционировакия» ССЧ, когда в рамках 5 задающих дажжение рычагов ССЧ 
‘формируются прастранствениме фигуры их перемещений и распределяются рали. Затем следуют 
биомеханические связи структуры звеньев СЧ, построенные на «принципах» движений, обра- 
пуощих апоследстани двигательные законы. Первые же ошущения воина требуют и спсцифичес. 
ких понятий, которыми онисыяаются создаваемые явлешия: «цветность», «напряженность тонуса», 
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ини-яненские оси восприятия — отношения, инерционность, аура... ит. п. Возникшне из поматий 
суждения и умолаклюмения продолжают обрастать новыми категориями, образованными бисзнер- 
тетикой, биспрограммированием и асихорегуляцией даигательной активности. Следует отметить, 
что постановочные лаигательные залачи решаются вначале в форме «то», т.е. «голого» движения 
свизанного с пепемещением узла ССЧ в пространстве, Затем слелует поиск условий передачи им. 
пульса препятстаню, а уже после отработка т. н. разлеваний противника (рефлекторных, силовых, 
зоорлинащионных ит. п), через которые «доносится» воздействие 
Пояснения: 
Авторами рассмотрены в тесных рамках «медицинской биофизики» и «основ нейропси- 
хологии» главы: 

— теория регудирования; 

— психологическое стросние движения и действия; 

— мозговая организация движения; 

— мышление; 

— третий функциональный блок мозга 

стем, чтобы выбрать следующие положения. 

Во-первых, обратить винмание обучающихся рукопашному бою на то обстоятельство, что 
проблемы, которые поднимаются авторами в казалось бы далеких друг от друга лисциплинах, 
непосредственно связаны с теорией и практикой искусства «бугей». Имеющийся обширный, 
систематизированный материал © фактическими понятиями позволяст научно подойти как к 
процессу изучения и формирования двигательных навыков, так и выработке соответствующих 
свойств нервной системы. 


Во-вторых, практически не изменяя стиля изложения в приведенных дисциплинах, авторы 
обращают внимание обучающихся на более пристальное изучение имеющегося материала в 
пределах всех имеющихся источников. 
В-третьих, получитьопределенный понятийный набор, которымвдальнейшем представить 
возможность оперировать изучающим теорию рукопашного боя. 
Краткие выводы: 
1. Организм с его психофизиологическим статусом является сложной системой автома- 
тического регулирования с отрицательными обратными связями. 
2. Движение и действие носят вполне определенное психологическое стросние, кото- 
рое прелусматривает учет требуемой задачи, набор плана выполнения, выполнение и 
корректировку прилагаемых усилий. 
3. Оперативную сторону решения стоящей задачи принято считать мышлением, состо- 
ящим из определенных фаз. 
4. Обеспечение выполнения поставленных программ производится 3-м функциональ- 
ным блоком мозга при ближайшем участии первых двух блоков. 


Снаряды. Их назначение; виды и принципы работы 


Рассматривая те или иные вилы спорта или рола прикладной леятельности, мы, как пра- 
вило, обращаемся к тем средствам, которыми или обеспечивается изучение самого будущего 
лвижения, или которыми непосредственно решается двигательная задача. 

В рукопашном бою можно набрать довольно обширный арсенал средств, которыми вол- 
можно: во-первых, подготовить требуемое в будущем движение, а во-вторых, непосред- 
ственно имеющимися средствами решить поставленную задачу; тем не менсс, существует 
узко ограниченный набор средств (снарядов), которыми практически выбираются все необхо- 
димые виды движений. Последовательность в перечислении или изучении роли не играет. 
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Тем ие менег, между самими снарядами существует теснейшая связь. Эта связь 
просматривастся в разноименных снарядах, предназначенных для различных видов движений, 
с одной стороны и между одноименными (типовыми), предназначенными для одного вида 
движений, с другой стороны. 

Первое, чтовьлекает из обзора снарядов. ото, что они выбирают крайние противоречия 
в поставленных задачах. Возьмем, например, удары. Проблемы траекторий выбираются здесь 
на грушах, а проблемы силы ударов — на мешках. Два снаряда одного профиля. Но диапазон 
возможных проработок достаточно широк: от предельно малых амплитуд большой частоты, 
выбираемых на груше, до полных амплитуд максимальных опор малой частоты, получаемых 

В разделах описания снарядов все эти вопросы в какой-то степени будут оговариваться и 
рассматриваться в пределах существующих представлений. 


Перечень снаряд 


1. Груша на горизонтальной подвеске; 
2. Мешок подвесной, или настенный; 
3. Ножи 
4. Палка; 

5.Татами (козрик, или брезентовая подстилка 2-3 м длиной, 1-2 м шириной 
6. Скакалка резиновая (гимиастическая), 

7. Грушка, небольшой мячик с подвеской, 


Обращаствнимание предельная простота и внешняя скромность снарядов, представленных. 
в практике рукопашного боя. Тем не менсе, в дальнейшем каждый обучающийся сталкивается 
с парадоксом: элементарные снаряды дают бесконечное число сложнейших двигательных 
комбинаций и сложнейшие психофизиологические качества. 


Груша 


На рисунке представлен вид снаряда. Его характерной 
особенностью являстех наличие у него практически 
б степеней свободы. 
Горизонтальная резиновая подвеска дает возможность 
произвольно менять амплитуду движений; задавать нужную 
частоту 
Рассматривая снаряд, обратимся к тем формам и 
содержаниям движений, а также способам их освоений, 
которые вытекают из работы с ним. 
По направлениям удары на груше можно производить в стандартной розе направлений: 
вперед-назад, вверх-аниз, вавнугрь- наружу. 

По опорам удары на груше производят 

на кистевой сустав; 

на локтевой сустав; 
ма плечевой сустав. 
Следует отметить следующее. Различные направлення ударов имгют свой специфический 
состав элементов, 
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Дадим определения: 

— вращательным — именуется удар, реакция опоры в котором проходит под углом к 
продольной оси рычага, наносящего удар; 

— продольным — именуется удар, реакция опоры в котором проходит вдоль оси рычага, 
наносящего удар. 

Первый способ исполнения ударов при неподвижном в пространстве плечевом суставе назы- 
вается «направлениями». В этом способе имеет следующее распределение возможностей руки: 

верх-вииз: 

- вращение рычага всей руки в плечевом суставе вверх-вниз; 

— вращение рычага предплечья в локтевом суставе вперх-вниз; 

— продольное движение рычага предплечья вверх-вниз. 

Вовнутрь-наружу: 

— вращение рычага всей руки в плечевом суставе вовнутрь-наружу; 

— вращение рычага предплечья в локтевом суставе вовнутрь наружу; 

— продольное движение рычага предплечья вовнутрь-каружу. 

Вперед-назад: 

— продольное движение рычага всей руки вперед-назад за счет вращения в грудино- 
ключичном суставе; 

— продольное движение рычага предплечья вперед-назад; 

– вращение рычага плеча в плечевом суставе вперед-назад. 

Очевидно воины обратили внимание на определение: вращение рычага предплечья, на- 
пример, а не стиб-разгиб рычага локтя и др. Это связано с тем, что при определенных знаниях 
в построении движения и умении его исполнения воин создаст не циклическое, а непрерывное 
движение в пределах названного способа. 

Второй способ исполнения ударов, при перемещающихся в пространстве плечевых 
суставах, называется «линейными». 

Перемещения в пространстве плечевых суставов обеспечивается тазобедренным 
комплексом и пояснично-крестцовым отделом позвоночника. В практике говорят: движения 
плечевых суставов углами живота, вкладывая в это выражение вышсизложенный смысл 

Следуст отметить, что на линейных перемешениях плечевого сустава можно развивать как. 
раздельно кистевую, локтевую, плечевую опоры, так и компоновочно. 

Третий способ исполнения ударов — «екреетные», в котором неподвижный до этого в 
пространстве тазобедренный комплекс начинает перемещаться соответствующим образом, а 
тело воина (ССЧ) проектируется последовательно на опорную левую или правую ногу. 

(Следует заметить, что «чистых» движений практически не встречается. В какой-то степени 
участвует вся ССЧ. Но именно «в какой-то»! Сознательное исполнение движения, наполнение 
‘его содержанием, создание наибольших возможных усилий, программа совершенствования 
эффективности производимого действия — эти категории немыслимы без расчленения движения 
на части, изучение этих частей и, наконец, целесообразный синтез, теперь уже с учетом законов 
соотношений набранных на удар (или другое движение) элементов ССЧ. 

С первым способом – направлениями – вопрос обстоит следующим образом, Задается 
вращение плсчевому суставу вверх-вниз. Обучаемые воины производят занос правой рукой 
вверх, затем удар вниз. При этом локоть является только связующим звеном рычага всей руки. 
В производстве удара пе участвует. После выполнения удара правая рука совершаст занос 
вверх, почти в исходную точку. 

В момент остановки правой руки в верхнем положении занос совершает левая рука, затем 
следует удар вниз левой. Цикл закончен. В этой фазе обучения проблем обычно не возникаст. 
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Следует учитывать, чю в симметричных разучиваниях уцаров может проявиться эффект 
привыкания пачала нсполиения движения. Поэтому следующее повторение начиизется с левой руки. 

Далее в этой же фазе направлений задается вращение рычага предплечья в локтевом 
суставе вверх-вниз. Обучающиеся выбирают оптимальный угол подъема рычага всей руки, 
фиксируют локтевой сустав в пространстве и начинают последовательно выполнять фазы 
движений рычага предплечья из локтевого сустава. 

Правая рука в исходной позиции перед грудью. Рычаг предплечья правой руки сгибается 
в локтевом суставе (предварительный занос), затем следует удар вниз разгибом рычага 
предплечья, далее занос (возвращение в исходную точку). 

"Следующий цикл состоит в заносе рычага предплечья левой руки, производства им удара 
с последующим возвращением (заносом) в исходную позицию. 

В этой фазе обучения следить иеобходимо за тем, чтобы локтевой сустав был фиксирован в 
пространстве, Это даст возможность правильно выбрать сго оптимальные возможности сгиба- 
разгиба. В момент постановки кисти на препятствие может возникнуть эффект «отсушивания» 
локтя. В дальнейшем об этом эффекте будет сказано подробнее. Сейчас для сго ликвидации 
необходимо в моменг касания кистью препятствия слегка полавать поктеной сустав вниз 

Для левой руки фазы заносов и ударов чередуются в такой же последовательности. 

Может сложиться мнени, что раз локтевые суставы не связаны непосредственно друг с 
другом, следовательно нет необходимости в такой последовательности вести обучение 

Возражение здесь уместно привести по нескольким пунктам 

— человек — существо симметричное, связанное скрестной иннервапией 

— все удары одной конечностью предполагают пахождение другой в защитной позиции; 

— локтсвой сустав нс являстся концевиком вращения, а только составляст часть плечевого 
концевика вращения, который зависит от фазы заноса. 

И последнее, связанное с фазой обучения воина направлениям — заданное продольное 
перемещение рычага предплечья. Характер ударов-заносов происходит по указанной выше 
схеме: удар-занос-занос-удар. 

На что здесь следует обратить внимание. Рычаг предплечья при ударе сверху ставится 
локтем на препятствие. Следовательно, реакция опоры должна быть в пределах анатомических 
возможностей локтевого сустава (не раздробить его, что часто происходит). 

При ударах вперед-вверх, что созвучно апперкотам и крюкам в голову, опорой служит 
кистевой сустав. Реакция препятствия направлена через кисть вдоль рычага предплечья. Угол 
кисти необходимо выбирать с таким расчетом, чтобы приводить реакцию опоры продольно 
оси рычага предплечья, иначе возможна травма кисти. Мышцы кисти крепятся в зависимости 
от жесткости препятствия 

Авторам хотелось бы обратить внимание на то, что в специальном разделе «Ударов, 
выполняемых плечевым концевиком вращения» будуг представлены все 8 типов ударов, 
возможных с неподвижного концевика (пл. сустава). В данном же разделе излагается только 
метод освоения данного вида ударов — направлений, без акцентирования внимания на всех 
имеющихся деталях. 

Изучение в способе «направлений» ударов вовнутрь-наружу и вперед-назад построено 
абсолютно аналогично изложенным видам вверх-вниз. 

Со вторым способом выполнения уларов — «линейными» — вопрос решается следу- 
ющим образом 

Обучающнмея дается заданне линейного перемешения в пространстве плечевого сустава. 
Эти перемещения возможно выполнять способами: 
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— перемещением а пространстве пл. сустава за счет использования грудино-ключичного 
сустава; 

— за счет врашения рычага корпуса в тазобедренном комплексе; 

— за счет «конуса корпуса» при использовании пояснично-крестцового отдела позвоночника: 

— за счет комбинации названных вращений и др. 

Начало обучения илет с освоения закона парности заносов лля линейных. С этим раз- 
делом обучающиеся воины справляются относительно легко. Траектории движений в целом 
выбираются правильно, зависимость разноименных элементов ССЧ устанавливается быстро. 

Проблемы возникают в приведении реакции опор к осям рычагов, производящих удары. 

Вот эдесь-го и становится необходимым знание т. и. ударной номенклатуры. Вонну дол- 
жен бьль назван и показан вид удара. Ему необходимо четко представлять, какими рычажными 
системами выполняется данное движение, какие взаимоотношения рычагов при этом наблю- 
даются. Например, при продольном движении вперсд рычага предплечья в форме (способе) 
исполнения «направления» нужно сказать, что основное усилие создается рычагом плеча, при 
этом может наблюдаться использование 3 подмышечных углов: равного нулю, равного 90°, 
равного 180°, При этом рычаг предплечья может ходить с фиксированным углом локтя, иметь 
пассивный разгиб или активно разгибаться в фале постановки удара на препятствие. И везде 
наблюдаются свои связи, чисто специфические выводы в исходную точку заноса и, соответ- 
ственно, свои реакции опоры. И это все происходит только с продольным движением рычага 
предплечья © жестко заданными начальными услозиями. 

Вот откуда пойдет неразбериха и слепой поиск, ссли пустить освоение ударов на самотек. 

В случае опоры плечевого сустава необходимо учитывать анатомическое строение чело- 
века, а именно: ширину плеча (длину ключицы). Любое сведение вовнутрь рычага всей руки, 
т. с. уменьшение грудного угла выводит плечевой сустав из опоры. 

Объясняется это довольно просто. Мы в начале повествования говорили 
о том, что независимо от вила сустава и длины луги врашения наделим его 
‘только наиболее отличителышым свойством — вращательностью, а далее бу- 
дем набирать остальные: 

Так вот. Есть вращательность, которая дает возможность построить этот 
рисунок. Сустав в центре. Видно, что наибольшая жесткость будет у каса- 
лельной к окружности (траектории движения приводного рычага), если она 
будет перпендикуляра приводиому рычагу. 

В этом случае реакция опоры не раскладывается на составляющис. Это легко проследить, 
если стать в положение отжимания на руках от попа. Далее. Локтевой сустав в этом случае являет 
ся только передаточным звоном; пеобходимо исключить его собственное врашение (откр- закрыт.) 

Это также понятно, В кинемагике рычаг всей руки можно представить как два рычага, 
скрепленных шарниром, Для созданил жесткости вдоль всего рычага руки, как видно из ри- 
сунка, необходимо 2-рычажный набор перемещать в пространстве в сго прямой общей строи- 

тельной оси. В противном случае (при наличии угла в шарнире) 

в Г" движение рычага предплечья будет вращательным. В момент 

постановки его на препятствие будет совершаться в основном 

сгиб в шарнире. При выполнении «линейных» за счет сгиба кор- 

пуса происходит аналогичная картина. Разница усматривается 
только в длине дуги совершасмого лвижения. 

Следует также отметить, что в случае перемещения в про- 
странстве плечевого сустава за счет вращений в гр-ключичи, 


Операпри — Опораеутюм суставе, те. как говорят, перемешений за счет способностей 
отутв Уа вшаринро 
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самого плечевого сустава — удар не очень сильный, но как встречный и базовый для «направ- 
лений», очень широко используется. 

В случае использования тазобедренного комплекса и поясн.-крестц. отдела позвоночника 
удар представляет значительную величину. Несмотря на то, что амплитуда его значительная, 
постоянное его применение наблюдается в сбивах рук противника, нанесении ударов по 
корпусу, ударах через подставленную защиту и т. п. 

Самое болышое значение в этом случае приобретает правильное держание кисти 
(необходимый разворот). По ряду причин авторы пе раскрывают эти вопросы. 

С третьнм способом исполнения ударов — «скрестными» — вопрос решается следую- 
щим образом. 

Фаза кудар» совершастся © броском тола на левую ногу и ведется любой выбранной опорой. 
Опора выбирается кистсвая, локтевая или плечевая, естественно, правой рукой. Т. с. правая рука по 
форме является бьющей в данном случае. Но по содержанию (и это нужно в этом виде движений 
хорошо представлять н помнить) движение правой руки являстся следствием от активного 
движения левого плечевого сустава назад за счет движения вперед компенсатора — левой ноги. 
Говоря другими словами, активные элементы ССЧ в данной фазе — левая нога и левый пл. сустав, 
‘совершающие разнонаправленные движения. Пассивными рабочими элементами являются опоры 
правого плечевого концевика вращения 

Фаза заноса — возвращение прыжком на правую ногу назад; лезая нога повисает в воздухе 
в нескольких сантиметрах. 

Фаза заноса левой руки: левая нога идет назад, а правая нога — вперед, повисая над полом в. 
нескольких сантиметрах. Из-за этого движения ног, чем-то напоминающих «ножницы», способ 
и получил название «екрестныс», хотя смысл собственно скрестных уходит в разноименную 
работу структурных элементов одной стороны ССЧ и развитии на ее фоне ударного движения 
противоположной стороны. 

Фаза удара — левая рука совершает движение в направлении броска ССЧ на правую 
опорную ногу. 

Смысл скрестных ударов состоит в том, чтобы научить воина продольным перемещениям 
тела в пространстве, к которым подбирается соответствующая опора, производящая улар. 

Знакомясь со способами производства ударов, мы сталкиваемся, буквально, с ударной 
азбукой. В элементах азбуки воин постигаст основы движения частей тела, соотношения этих 
частей, производимые ими эффекты. 

В дальнейшем на этой основе удастся составить диапазон прикладности имеющихся на- 
выков. В него будут входить составными частями как короткие, резкие удары, производимые 
‘небольшими массами элементов ССЧ, так и тяжелые, длинноамплитудные удары, производи- 
мые значительными массами ССЧ. 

С самого начала освоения ударной техники необходимо помнить о некогорых вещах 
постоянно. Образно говоря, необходимо чтить: 

— массы элементов ССЧ, участвующих в ударах; 

— развиваемые скорости ударных элементо: 

— свойства препятствий (реакция опоры и требуемый эффект). 

Из практики известно, чем быстрее (корогкопериодичнсе) удар, тем меньшая масса ССЧ 
участвует в нем.Чем больше масса, которую воин намерен вложить в удар, тем он медленнее 
(алиннопериодичнее). 

Исходя из сказанного, становится ясным, что необходимо вести какой-то подбор двига- 
тельных возможностей по задачам: защиты, нападения, переводов от одного рода боевой рабо- 
ты к другому ит. п. Это, с одной стороны, исходя из двигательных возможностей ССЧ вонна, 
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С другой стороны, следуст учитывать свойство препятствия (реакцию опоры и возможный 
эффект). Голове противника, например, следует отнести быстрые удары малых масс бъющих 
элементов ССЧ. Корпусу же необходимо представить тяжелые, больших амплитуд удары, раз- 
вернутые во времени, производимые соответстаующими массами. 

Зная качество человеческого тела определенным образом реагировать на имеющийся 
диапазон ударов, воин строит свою тактику воздействия на противника. 

В ней обязательно следует обратить внимание на составные элементы. Первым изних является 
мгновенный анализ своего положения в пространстве и намеченная логика дальнейших действий 

Если, например, большая дистанция, – необходимо провести действия, связанные с заня- 
тием пространства «позой», т.е. так вывести плечевой сустав, чтобы обеспечить ему возмож- 
ность опоры о препятствие на дальней дистанции. 

Сам рычаг всего плечевого концевика вращения 3 углами пл. сустава привести в положе- 
нис, близкое к трасктории исполнения рабочего движсния! на противника. 

Почувствовав возможность совершения движения в сторону противника, воин свернуты- 
ми движениями начинает «прощупывание» траектории будущего удара. 

Эта фаза может быть связана с болсс или менее выраженными отдельными амплитудами, 
с целью загнать противника в «потенциальную яму». (Т. е. вызвать реакцию отклонения про- 
тивника, а пока он в ней вырабатывает инерцию, нанести удар.) 

Следующая фаза — фаза «рабочего удара», в когорой внимание воина сосредоточено толь- 
ко на сближении быющего элемента и ожидании реакции опоры. В этой фазе имеется возмож- 
ность изменения направления удара, остановки сго, смены позиции. 

Завершаюшая фаза возлействия происходит уже через «промерянное пространство». Глав- 
ное здесь не потерят это мгновение. Удар производится либо «шупающей» рукой, либо другой, 
но с заведенными симметричными опорами обеих рук. Причем симметричность опор может 
быть и смешанной: плечевая опора левой руки, например, и локтевая опора правой руки. 

Здесь очень важно помнить о ходах опорных конечностей. Удары нельзя проносить через 
пространство, нарушая соотношение приводящей и передающей частей, т.е. если имеет место 
опора плечевого сустава, кисть не должна «ходить» больше или меньше хода опоры. 

Об этих соотношениях будет сказано несколько ниже. Очень важной являстся и заключи- 
тельная фаза — выхода из дистанции постоянно производимого воздействия. Как правило, «уд- 
линяя» одной рукой дистанцию (увеличивая!), воин затем свертываст эту руку к отошедшему 
туловищу 

Говоря о возможности входа и выхода, необходимо отметить, что способов существует 
необычайное множество, но все они сводятся к трем положениям, вытекающим из логики за- 
щиты. (Говоря в дальнейшем о механизме этого высказывания, мы отметим типы рефлексов, 
которые приводят к этому обетоятельству) 

Положение 1. Вывод из зоны. Одним из бесконтактных способов защиты является вывод 
себя из зоны ударов противника. Его особенность состоит в том, что противник, ничем не свя- 
занный, может предпринять после неудачной попытки любые действия, 

Для этого способа характерен ряд особенностей, которые необходимо знать воину, а также. 
необходимо мгновенно анализировать позы противника и делагь прогисзы напразлений воз- 
можных атак. 

Это будет возможным, если прикинуть грудной, плечевой, подмышечный углы. Отметим, 
что защищающийся воин находится в перемещении относительно поверхности стояния, ис- 
пользуя голеностоп, колено, бедро в совмещениях. 


1 Именно движения, а ие определенного удара, ибо обстатовна мезет измениться под любой удар врозы 
направлений» 


При попытке противника сработать углами (выполнении фазы удара), а это следует через 
создание им длиннопериодического движения, необходимо вывести себя из зоны удара. 

' Существуют способы частичного и полного вывода. 

Частичный — осуществляется движением корпуса и головы назад, влево или вправо, от- 
хлонением назад, наклоном в сторону, оссданием вниз, нырком и пр. Здесь возможно повторс- 
ние ударов противника. 

Полный — вывод всей ССЧ воина из зоны удара. Это возможно выполнить способами © 
2 пяток вместе назад, с 2 пяток вместе в сторону, прыжками назад, в сторону. 

Большое значение приобретает здесь умение держать противника на дистанции, что обес- 
псчивастся перемещением в плоскости стояния, осуществляемого с голсностопов, колен, бе- 
дер или хомбинированно, с постоянно работающим конусом хорпуса и толовы. Способ вывода 
ССЧ из зоны относится к пассивным видам зашиты. 

Положение 2. Подставки. Относятся к виду защитных активных действий, в которых 
имеется частичный контакт с движущимися в ударе элементами ССЧ противника. Как прави- 
ло, такой контакт выполнястся на последних участках трасктории элементов ССЧ противника. 
Его особенность состоит в том, что противник частично «вяжется» в подставках и вынужден 
искать новый способ исполнения задуманного, что связано со временем, фактором, играющим 
против него. 

Подставки могут выполняться одной рукой, двумя руками. Вместе, раздельно. Их можно 
производить открытыми кистями, предплечьями, плечами, плечевыми суставами. Одной ру- 
кой подставки производятся на дальней и средней дистанциях, 2 — на всех трех 

Что следуст помнить. Подставки под вращательные удары делать легко. Необходимо толь- 
ко рычаги своей ССЧ держать перпендикулярно движушемуся рычагу противника и обяза- 
тельно производить «вычитание» скоростей. 

С прямыми ударами вопрос обстоит сложнее, (Здесь и далее следует подразумевать «про- 
дельные») 

Имея малую поверхность развертывания (в первом случае — «лента», во втором — «тру- 
ба»), онн уменьшают вероятность встречи с нашей подставкой. 

Следовательно, необходимо одновременно «позой» (стойкой) занимать пространство пе- 
ред собой на дальней, средней и ближней дистанциях, обеспечить пластический фон этим 
рычагам, выполнять работу рычагов туловища в тзб. комплексе и в конусе головы и иметь пе- 
ремещения ССЧ в плоскости опоры основной вертикали ССЧ. 

Предполагаемую подставку можно производить как одновременно, так и послеловагельно: на 
кисть, предплечье, плечо вытянутой или прижатой руки (рук) противника, по обстоятельствам. 

Положение 3. Накладки. Относятся к активным видам защиты, лишающим противника 
возможности производить намеченные движения рычагов ССЧ. Исходя из рассмотренных 
вышс анатомических особенностей, отметим, что накладки уместнее всего производить на 
ведушие рычаги ССЧ противника (в боксе, например, на рычаги плеча, чуть выше локтей). 

Накладки производятся различными способами. Назовем некоторые из них. Прыжок с 
левой ноги на правую, скачок вперед с правой, накладка рычагов левой руки на правую руку 
противника, а рычагов правой – на его левую, затем сближение своих локтей и «сворачивание» 
себя вплотную к сго корпусу. 

Или накладка обеих кистей на разноименные кулаки рук противника, с последующим 
Г-образным заходом к его корпусу, с последующей накладкой предплечий на рычаги плеч про- 
тивника. Детальнее эти положения рассмотрены в разделе «принципов входа в ударную зону» 
(зону передачи импульса) 
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Возможным оказывается и прозедение последовательного силового разведения рук 
противника 

Рычагом выставленной вперед ближней руки воин отводит в сторону олноименную руку 
противника, затем, выбирая безопасный подход, производит отвод следующей руки противии- 
ка в сторону. Отводы в большей части производятся наружу, хотя нс исключено проведение 
вовнутрь или смешанных. Физический смысл всех этих эволюций связан с целями рефлектор- 
ного изменения внимания противника, отвлечения сго от удара, а также изменения направле- 
ния возможно уже сформированного удара. 

Вполне оправданными являются и комбинации сбивов рук противника с наложениями 
рычагов рук воина на его предплечья (плечи), силовых отведений с накладками ит. п. 

Что характерно в положении, которое мы рассматриваем? Одинаковые конечные фазы 
движений, в которых рычаги предилечий воина накладываются на рычаги плеч (локтсвыс сги- 
бы) противника. Разнятся только способы сближения, которые выбираются с учетом обстанов- 
ки, рсакций противника и подготовленности воина. 

Однако, как самоцель накладки рассматривать не слелует, за ними необходимо видеть фазу 
исполнения удара воина по «завязанному» на какое-то мгновение накладками противнику. 

В развитии современного кулачного боя развитие этого положения, программируемого за. 
накладками удара, обрывается командой «брэк», 

Обратимся снова к положению входа-выхода в зону производства удара (зона передачи 
количества движения, зона передачи импульса). Мы начали разговор с явления обращения 
противника в положение «потенциальной ямы» и развития воздействия на него (в данном слу- 
чае ударного). Не следует забывать, что воин все время находится в траектории ударов против- 
‘ника. Это обстоятельство должно заставить воина выбирать траектории движения своих рук с 
таким расчетом, чтобы они проходили между головой воина и рычагами ССЧ противника, со- 
здавая в этом пространстве статические и динамические помехи противнику. Самое незначи- 
тельнос опускание рук воина открываст противнику голову, и весь эффект подготовки акцен- 
тированного удара может быть потерян 

Далее. Долго находиться в положении накладок опасно, т. к. противник легко перестран- 
вается после выработки инерции в движекии (динамике) или «перераспределении» в статике, 
на производство удара от препятствия. Пользуясь положениями «вывода из зоны удара», в 
этом случае уместно смещать ССЧ воина влево — вправо, приводясь к симметричным, но раз- 
ноопорным комбинациям производства ударов. 

Это, с одной стороны, умсньшаст риск нахождения в зоне 2 ударных рук противника, с 
другой – увеличивает возможность (вероятность) нанесения акцента через руку противника. 

Для сближения с противником воину необходимо иметь определенные двигательные на- 
боры, часть из которых здесь предлагается: 

— Прыжок с правой ноги на левую, скачок с левой на левую ногу — один способ. 

— Сбив рычагом левой руки обсих рук противника вовнутрь, с последующим скольжением 
по рычагам сбиваемых рук — другой способ. 

— Накладки кистей на кулаки противника, с последующим «сворачиванием» своего корпу- 
са к корпусу противника — третий способ. В эгом способе следует помнить, что накладки про- 
изводятся не в форме статической подставки, а в форме динамических препятствий движению 
кистей противника, с последующим касанисм их и развитием «свертывания» к сго корпусу. 

Следует отметить, что как разновидностей, так и сочетаний 3 перечисленных положений 
защиты может быть неограниченное количество. Связанные с индивидуальными особенностя- 
ми воинов, обстоятельствами места, профилями позы противника, они дают огромное поле 
прикладности. 


Тем не менее, законы и принципы движений, само постросние их логической части (фор- 
мальное решение) крайне жестки и требуют обязательного осмысливания, прелельной отра- 
ботки в систематических упражнениях. Рассматривая вопросы формирования ударов, мы от- 
меҷали необходимость проникновсния в содержание изучаемого материала, т. с. постижение 
законов их построения. 

Мельком мы упомянули о парности заносов. Следует сказать, что парность заносов в чис- 
том виде и с большим успехом можно отрабатывать на грушс. При этом учитывается следую- 
щее. Груша движется. Ее амплитула и времена заносов рычагов рук (плечевых концевиков. 
вращений) не позволяют состыковать замысел с результатом. 

Положение это решается через умышлснную задержку фазы заносов. После удара рукой 
левой стороны, например, следует произвести занос этой же стороной, затем слелует занос пра- 
вой руки и, выждав удобное для удара положение груши, производится удар празой рукой. 

Следовательно, эту комбинацию автоматизировать не нужно, но обращаться к ней крайне 
‘полезно. 

С опорной колебательностью вопрос решается прекрасно, но только в направлениях вов- 
нутрь. Для всех ударов наружу имет место определенный разрыв в получении реакции опо- 
ры, связанный с анатомической невозможностью ССЧ. Однако и злесь есть выхол. Если зайти 
в угол и создать опоры в пределах желаемых суставных организаций, получим требуемый ре- 
зультат — опорную колебательность в ударах наружу. 

'Нагруше раздельные внешние опоры вполне соответствуют жизни. Врядли два противника. 
будут длительное время находиться в положении внешней симметрии относительно воина (1). 

Вопросы закона сопряжения на груше решаются полностью. Переходы от кистевых опор 
к локтевым и плечевым имеют место постоянно во всех возможных дистанциях производства 
ударов, во всех возможных комбинациях элементов ССЧ воина. 

Если учесть еще и собственные перемещения груши при этом, от которых необходимо 
строить все вилы зашит, станет ясно: снаряду необхолимо внимание, время и голова 

Перед тем, как остановиться на способах работы на снаряде, авторы считают своим 
правом внести одно рабочее определение. Что такое защита? Что такос нападение? Чем 
отличаются? С этими вопросами многим приходится сталкиваться, но вряд ли ответы точно 
определяют цену понятиям. 

Определение: 

нападение – ввод опорных элементов в соответствующие им рабочие зоны с целью 
производства передачи количества движения препятствию; 

защита — способность или умение: а) выведения себя из зоны удара; 6) производства 
подставок; в) производства накладок. 

Среди способов работы на ударных снарядах вообще и на груше в частности имеются: 

— способ траскторий; 

— способ давлений; 

— способ совмещений. 

Способ траекторий — такой вид работы на снаряде, в котором преследуется цель изуче- 
ния двигательных характеристик ССЧ, а именно: 

— возможных предельных углов заносов; 

— распределения мышечных масс в выбранной фазс движения; 

— углов «открытия» суставов и поиск наиболее активных участков этого раскрытия; 

— возможных траекторий рычагов, участвующих в ударах и их проекций на координатные 
плоскости; 

— комбинаций суставных и рычажных организаций перемешающихся в пространстве опор. 
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В этом виде работы воин осваивает свою ССЧ и ее возможности, лишь намечая легкими 
прикосновениями к труше сами удары. Этот вид можно отнести к внутреннему «видению» 
(внугреннему ощущению) движения. 

Необходимо подчеркнуть, что по содержанию этот вид (способ) работы может быть 
свернутым и раззернутым. При «свернутом» способе (как при внутрекней речи) внешние 
проявления движения крайне незиачительны. Всю эту кинематику иногда относят к 
пластическому фону, хотя это не совсем точно. Пластический фон совершается без 
первоначальных целевых посылок и связан с поддержанием позы (главнос назначение в нашем 
случае) или с обеспечением возможности мышечного управления (м. тонус), в то время как 
в «свсрнутом движении» воин заведомо формирует ощущение множественности опор свосй 
ССЧ от препятствий в «розовых» (круговых — примечание) направлениях 

Способ давлений связан с таким видом работы на груше, в котором вони заведомо имеет 
целевую посылку: 

— отработать предельную опору (лавление) кисти; 

— отработать опору локтевого сустава; 

— отработать опору плечевого сустава. 

В первом случае изучаются опоры, которые воин может непосредственно выражать 
через кисть. Основным заданием здесь будет держание угла кисти. В процессе разучивания 
«розы» ударов воин меняет дистанцию до груши от сверхближней до дальней, находя область 
прикладноети кисти, величину рабочего хода, вклалываемых мышечных усилий, скорости 
перемещения элементов ССЧ. Заметим, что в кистевую опору (кистевой гусак) может 
вклалываться усилието ли отдельного рычага плечевого хонцевика вращения, то ли линейного 
движения пл. сустава, то ли скрестное от перемещения всей ССЧ. 

Названные выше яэления имеют вполне определенное название — «Поиск диапазона, 
прикладности», 

Следующей задается локтевая опора. Воин отмечает, что рычаг предплечья в этом случае 
начинаст у него двигаться продольно. Причем, движение рычага предплечья происходит под 
действием рычага плеча. При фиксации локтевого сустава в пространстве движение рычага 
предплечья становится не продольным, а вращательным; реакция опоры направлена не вдоль 
оси рычага предил., а под углом к мему. 

Рассуждая над этими положениями, вони непроизвольно делает практические выводы: 

= у локтевого сустава имеется своя внутренняя возможность создавать вращательное 
движение рычагу предплечья. (В дальнейшем воин на первое место поставит рычаг преди. 
связанный анатомически с центром вращения — локтевым суставом, из которого рычаг и 
совершаст вр. движение, но эта мысль будет на болес высоком уровне боевого мышления); 

— перемещение в пространстве самого локтевого сустава возможно за счет врашения 
рычага плеча в плечепом суставе. 

Воин непроизвольно сталкивастся с проявлением закона сопряжения, когда после 
автономного раскрытия рычага предплечья из центра вращения локтевого сустава, при 
вращении рычага плеча из пл. сустава, локтевой сустав начинает перемещаться в пространстве 
криволинейно, а рычаг предплечья — прямолинейно (продольно). 

Опенивая возможности рычага предплечья, необходимо отметить, что его опоры могут 
быть активными, передаточными и составными. 

Активными — (продольными и вращательными) от движения рычага плеча. 

Передаточными — (прод. и врацат) от нижележащих суставных организаций. 

Составными — (прод. и вращат.) от всего набора элементов ССЧ, наиболее оптимально 
участвующих в рассмагривасмом движении. 


В практике наиболее полно используется этот аид опор, так как он обладает известной 
специфической универсальностью, а именно: 

— в исру подвижен; 

— в меру силен (т. е. позволяет создать нужный эффект); 

— в меру природно координирован (управляем). 

Несмотря на указанные положения, приведение этого вида движения рычага предплечья к 
какой-либо законности исполнения или же получению способа исполнения еще не наступило. 
Это касается как спортивных видов освоения движения, так и единоборств приклалного харак- 
тера. Данному вопросу авторы отводят место в обзоре, который должен быть в выводах после 
оценки ударов, выполнясмых плсчевым хонцевиком вращения. 

Способ совмещений 

Такой вид работы на снаряде, в котором, наряду е формой исполнения движений — траск- 
ториями, присутствуют давления. Логический смысл такого сочетания заключен в выработке 
воином качеств подготовки и исполнения движения вообще, удара — в частности. 

Воин начинаст атаку груши, приводя на определенные рычаги отвстные опоры снаряда. 
В этом виде контакта создается соотношение между ответной реакцией снаряда и прилагае- 
мым к нему усилием со стороны рычагов рук воина. Груша как бы отталкивается от рук воина, 
но ее ход вперед начинает ограничиваться растяжением резиновой подвески, а ход назад — опо- 
рой рычага воина. Получаются алериодические незатухающие колебания, в которых и начина- 
ст ориентироваться воин. Воин следит за тем, чтобы оптимальное давление, которос лежит в 
основе поддержания колебаний, было в определенной степени выбрано. В противном случае 
будет иметь место или «разрыв»в работе на снаряде, или же «затухание» колебаний, 

Практически частоту производимых колебаний в названных соотношениях можно довес- 
ти до 8-10 едісек, Естественно, это такая частота, которую уместно рассматривать в рамках 
«свернутых движений», т. с. таких полученных босвых навыков, которые в видимых амплиту- 
дах уже и не просматриваются. Тем не менее столь тонкие дифференцировки являются одними 
из показателей класса вонна. 

Из этих короткопериодических колебаний набираются длиннопериолические, которые, 
собственно, и являются ударными движениями (ударами). Короткопериодические колебания 
являются как бы путем (следом) формирования основного движения. Или, иначе говоря, здесь 
имеет место переход от свернутых к развериутым движениям. 

Из тсорин автоматического регулирования известно, что на отклонение системы рулей 
затрачивается меньшее усилие, если она (система) пребывает в начальной микроколеба- 
тельности. 

Итак, воин продолжаст «держать» грушу, производя короткопериолические удары по ней, 
в удобкый для себя момент он производит акцентированный удар, который выбирается из име- 
ющегося в данное мгновение профиля груши. В этот момент воин фиксируст свое вниманис 
на длине замака, соотношениях мышечных ансамблей, характере движения рычага руки к пре- 
пятствию, моменте соприкосновения и чувстве отдачи (ударе). 

Следует отметить, что груша после акцентированного удара «выпадает» из положения 
натяга», совершая длинноамплитуднов движение вперед-назад. Воину необходимо произво- 
дить защиту, в противном случае груша сильно ударяет в голову. Воин выбираст вид защиты 
или самостоятельно, или по заданию, во всех случаях производя поиск наиболее рациональной 
и логически обоснованной защиты. Таковыми являются: отклонения, нырки, уходы, приседа- 
ния, отскакивания и т. д. Эго могут быть подставки (кистей, предилечий, плечевых суставов и 
пр), накладки, отклонения рычагов (груши) и т. д. 

Возможно использование различных комбинаций перечисленных элементов. 
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Представляется возможным в «совмещениях» и производство чистых длиннопернодичес- 
ких движений, укладывающихся в схему удар-занос-занос-удар. 

Производя работу на груше, воин постоянно контролирует, задает, наблюдает за характе- 
ром «отношений» с препятствием (грушей). Мысленно он задаст себе программы действий, 
ищет способы их реализации. Изучает законы движения. Устанавливает принципы движений. 
Воин выбирает определенные способы освоения движений а каждой из отрабатываемых форм, 
производит классификацию работы суставов и связанных с ними рычагов. 

Названная практика позволяет развить следующие качества воина: 

— пространственную ориентацию; 

— наборность опорных элементов; 

— управляемость элементами и всей структурой ССЧ; 

— распределение мышечных усилий по задаче; 

— создание двигагельных ансамблей; 

— свернутость и развернутость двигательного акт 

— прогноз двигательных реакций по задаче; 

— диапазон прикладности усилий и др. 

В завершение следует сказать, что груша является обязательным индивидуальным снаря- 
дом, обращение к которому следует производить ежедневно. 


Мешок 


Представляет собой снаряд, который может иметь различные модификации: от плотной 
‘брезентовой подушки 30 + 20 + 5 см до подвесного боксерского мешка включительно. Снаряд 
предназначен для отработки мощных ударов и изучения вопросов организации их. 

На мешке возможно производство всех «роз направлений». По содержанию возможно 
производство ударов всех опорных композиций: кистевой, локтевой, плечевой, Метод освос- 
ния, как и на груше: 

— траекторий; 

— давлений; 

— совмещений. 

Отличие составляет то положение, что на мешке возможно создание предельных давлений 
(развитие максимальных импульсов!) через выбранную опору, что очень важно, так как дает 
представление о возможных пределах использования вышеперечисленных опор. 

Мешок позволяет установить четкую зависимость величины производимого удара и со- 
ответствующего ей мышечного напряжения. Следует помнить, что все эги выражения долж- 
ны иметь исходную физическую позицию. Вопрос более сложен, чем представляется. Звенья 
явления, которос мы выражаем в понятиях «удар», «напряжение» и др., следующие. Фаза 1-я 
— приложения мышечного усилия к выбранному рычагу лвижения (опенивгется порялком «Е?» 
— импульсом силы). Фаза 2-я – движение рычага под действием силы «Е» (оценивается поряд- 
ком «МУ» – импульсом, или моментом количества движения). Фаза 3-я — передачи импульса 
движущегося рычага препятствию за время «г» (оценивается порядком «МУ» – импульсом 
силы за время г). Фаза 4-я приобретение импульса МУ” препятствием (оценивается поряд- 
ком М”Р”- импульсом препятствия); и, наконец, фаза 5-я — реакция препятствия на событие 
(явление) получения импульса, зависящее от величины и времени передачи. 

Поэтому следует четко представлять, какую перечисленную фазу нам предстоит рассмаг- 
ривать, во-первых, Что понимать под мышечным напряжением, во-вторых. У понятия «мыш. 
напряжение» также свои стороны. С одной стороны это развиваемые динамические усилия 
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на линейных участках диаграмм сокращений. С другой стороны — это усилия по поддержанию 
кинематической ударной схемы. С третьей стороны — это «выработка момента инерции» в. 
практически статической неподвижности момента удара и др. 

Теперь становится ясным то непонимание, которое возникает в процессе передачи и ос- 
восния босвого опыта наставником воинам. Действительно. объсктивно трудно выработать 
общий язык и определиться в столь сложных по проявлениям явлениях, но приходится 

Второй закон движения — опорной колебательности — наилучшим образом просматривается 
и постигается именно на этом снаряде. Распределяя свои силы в ударах и заносах, одновременно 
„добиваясь определенной эффективности этой работы, воин в конце концов устанавливает те вза- 
имоотношения со снарядом, которые проходят только через так называемый «рабочий ход» удар- 
ного движения; поиски именно этого состояния и связаны с целями воина в первую очередь 

Из этой работы на мешке следует чисто практический вывод: чем жестче препятствие, по 
которому производится удар, тем меньше протяг (ход рычага) и короче время его исполнения 
(кратковрсисннес выработка инерции системы ударного набора); чем мягче препятствис, по 
которому производится удар, тем больше (длиннее) величина протяга и времени его испол- 
нения. Отметим, что под «жесткими» препятствиями понимается опора брезентового мешка, 
прикрепленного к стене, столбу и т. д, которая при ударе не даст значительного линейного 
хола рычагу воина. Под «мягкой опорой» (препятствием) понимается опора боксерского меш- 
ка массой 40-70 кт, свернутого гимнастического мата и пр, которая позаоляет рычагу воина 
совершать значительный горизонтальный ход, оцениваемый десятками сантиметров. 

Очень важен также учет масс, по которым производятся удары. Это связано с тем, что 
производимый от удара эффект зависит от того, как выбрано соогаетствие между произво- 
димым воздействием и имеющимися свойствами данной области тела противника. 

Наиболсс часто встречающаяся порочная практика обучения — слепое производство уда- 
ров без знания возможного эффекта. 

Необходимо готовить воина к пластическому ведению боя, смене опор и скоростей, уме- 
нию накладывать своп движения на встречные движения противника с целью увеличения эф- 
фекта воздействия, выработке чувства «держания на опорах» профилей тела противника ит. д. 

Следует отметить также, что мешок относится к групе силовых снарядов, к которым не- 
обходимо прилагать значительные усилия. 

Возможность переходить от одних опор к другим позволяет осмыслить и ввести в бое- 
вую практику 3-й закон движений — «сопряжения». На мешке приходится еще четче выбирать 
трудной угол, следить за тем, чтобы при производстве плечеопорных комбинаций он был оп- 
тимальньм и не расклалывал продольные опоры рычагов руки на составляющие, а при враша- 
тельных — не приводил к явлениям «отсушки» концевика держания (1) 

В начальной практике выбор указанных вопросов достигается сведением головы воина за 
днаметраль плоскости, проходящей черсз цель-рычаг, т. є. приведением рычага удара перпен- 
дикулярно плоскости постановки. Здесь уместно сказать еще вот о чем. При производстве 
ударов кистями необходимо помиить, что кисти передают дзижения плечевого рычага и рыча- 
га предплечья при довольно сложной работе локтевого сустава. 

Значит необходимо не только знать возможности каждого из рычагов, но и уметь их сов- 
мещать при комплексном использовании. Здесь работа «гусака кисти» приобретает емкий ха- 
рактер, требует какой-то универсальности и, конечно же, быстро не приходит, 

Крайне интересным оказывается и вопрос, связанный с закрепощением («схватывани- 
ем», «напряжением», «собиранием») движущихся элементов ССЧ в момент удара. Несмотря 
на то, что это явление (проявление, положение) зависит от тренированности, анатомических 
особенностей, мышечного состояния, опыта и пр, закономерность, однако, прослеживается. 
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Она выступает прежде всего в том, что чем жестче ожидаемая опора, тем более крепятся в 
момент удара принимающие реакцию препятствия композиции ССЧ. Другими словами, воин 
приближается к явлению, которое можно охарактеризовать как «механическая прочность со- 
члененной организации». Ясное лело, что с одной стороны здесь выступает 3-й закон Нью- 
тона, а с другой — сохранение анатомической целостности двигательно-опорной организации 
воина за счет ряда факторов, одними из которых являются выбор углов суставных элементов 
лая проекции реакции опоры и закрепощение элементов ССЧ, производящих удар. 

Желание получить ударный эффект за пределами анатомо-физиологических возможностей 
ССЧ вонна приводит к механическим травмам сочленений (трещинам, разрывам, ломкам), 
потере управляемости, нарушению обмена веществ а мышцах, нарушению их двигательной 
активности, 


Ножи 


Являются полноправными снарядами в наборе средств освоения босвых движений воина. 
Непосредственно с их помощью выбираются следующие аспекты подготовки воина: 

— умение пользоваться холодным оружием; 

= формирование защиты от действующего холодным оружием противника; 

- установление специфических взаимоотношений между занятой ножом кистью и опорой 
препятствий. 

В тренировочном варианте ножи представляют собой овального сечения отрезки, длиной 
25 см. Обычно они изготавливаются из плотного дерева, с ровными поперечными срезами 
обоих концов, что избавляет воина ог случайных травм в процессе тренировок. 

Так как с ножами в принципе повторяются те же формы движений, что и голыми руками, 
авторы считают возможным поверхностно остановиться на общих вопросах, детализировав 
некоторые специфические особенности. 

Изучение движений идет в известной уже воинам последовательности: направления 
(вверх-вниз, вовнутрь-наружу, вперел-назад), линейные, скрестные. 

Занимающиеся воины начинают выполнять по команде наставника программу «удар- 
занос-занос-удар» по перечисленным выше последовательностям. Наставник следит за тем, 
чтобы воинами соблюдались начальные условия выполнения движений. При «направлениях» 
должен оставаться неподвижным плечевой сустав. На первых этапах тренировок наставник 
только эту цель и ставит обучающимся. 

В дальнейшем внимание обучающихся направляется на то, что при неподвижном пле- 
чевом суставе вращаться может весь рычаг руки из плечевого сустава (общее вращательное 
движение), открываться локоть (усиленное рычагом плеча движение рычага прелплечья — со- 
ставное вращательное движение), а также вращаться в различных углах локтя рычаг плеча, 
создавая одно из часто употребляемых движений — продольного движения рычага предплечья 
при опоре на локоть. 

При направлениях во вссх «розах» движений имсст вполне определенное количество вра- 
шательных и продольных движений. В некоторых школах их число разнится за счет характе- 
ра исполнения, поэтому авторам нет смысла вносить повод для рассмотрения методик школ. 
Главное состоит в том, что вращательный и продольный компоненты движений имеют место. 

Это положение оказывается крайне существенным в момент формирования защиты от 
противника, вооруженного ножом. 

По характеру захвата ножа, имеющимся кинематическим углам ССЧ, выполнению заноса 
становится очевидной дальнейшая траектория руки с приложенным к ней усилием 
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Все это позволяет защищающемуся составить прогноз движения руки противника и вы- 
брать оптимальный вид защиты. 

Остановимся на этом положении подробнее. Обратившись к возможным вариантам «чис- 
пыху защит, отметим, что таковых имеется три: 

— Полное отсутствие контакта (уход из зоны действия оружия}, 

— Частичный контакт (остановка на одном из этапов движущегося рычага ССЧ противника). 

_ Полный контакт (накладка на рычаги ССЧ противника, лишаюшщая возможности двигаться) 

Полное отсутствие контакта возможно в случае ухода из зоны действия вооруженного 
противника. Технически это выбирается стандартными наборами: 

— уходами; 

— нырками; 

— проваливаниями под руку (оселаниями); 

— отклонениями; 

— отскоками и т: д. итп. 

Недостаток этого вида защиты очевиден: противник имеет полную возможность повторить атаку. 

Частичный контакт осуществляется либо в начале заноса рычага ССЧ противника, либо в 
конис. Скорость движения рычага лежит в диапазоне от нуля до максимальной в конце движения. 

Естественно, возникает вопрос, когда выполнять подставку. Конечных рекомендаций ав. 
торы не дают, исходя из анатомических, психофизнологических, тактических и др. различий 
воинов. Однако, следует иметь в виду: подставка при нулевой скорости движения элемента 
ССЧ противника дает ему возможность быстрого мышечного перераспределения и выполне- 
ния любого другого удара. 

Подставка, выполняемая в конце движения, приводит к ушибу руки воина, даже при хоро- 
шо проведенном «вычитании» скоростей. 

Вывод: подставки целесообразно производить в моменты, когда рычаги элементов ССЧ 
противника начали набирать скорости и пошли мышечные сокращения, которые не выработав, 
противник не перестроит на новый удар. Говоря другими словами, подставки производятся 
только на имеющие импульсы рычаги. Всличины импульсов и определяют форму и содержа- 
ние движений воина на их компенсацию. 

Полный контакт осуществляется специфическими накладками рычагов предплечий воина 
на рычаги плеч противника, с расчетом лишить последнего возможности производить заносы 
и удары. Этот. н. создание нижнего «клина» за счет сведения локтей воина в наклалках. 

Однако это кажущееся благополучие, к сожалению, имеет практически незначительный 
эффект. Для невооружекного противника накладки практикуются как способ «вязания» рук 
противника и проходят успешно. 

Но для ножа, которому достаточно и поворота кисти, чтобы причинить травму, приклад- 
ность накладки явно умозрительна. Да и чисто психологически для защищающегося воина 
составляет большую трудность держать предплечья противника, сознавая, что в кистях по- 
следиего находится оружие. 

Вывод: одним из наиболее рациональных способов защиты ог вооруженного ножом про- 
тивника будут сочетания 1-го и 2-го способов. 

При «линейных» обучающимся задастся программа пространственного перемещения 
плечевого сустава за счет работы большого рычага корпуса в тазобедренном комплексе (воины 
помнят, что пояснично-крестцовый отдел позвоночника и оба тазобедренных сустава образуют 
одну кинсматичсскую сдиницу — тазобедренный комплекс). Указанная работа совсршастся 
по известному закону парности заносов. Желательно, чтобы реакции опор от препятствий 
проходили через плечевой сустав. 
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Перемещая в пространстве тазобедренный комплекс, мы запускаем в движение всю ССЧ 
воина, т. є. начинаем выполнение «скрестных». Здесь воины устанавливают специфические 
взаимоотношения а пределах всей ССЧ. У каждого элемента ССЧ (можно нарисовать мысленно 
дугу, у которой основание достаточно массивное, средина — умеренная, а верх — подвижный 
и тонкий) саои наборы масе, скоростей, опор. Рассматривая направления, например, мы 
обращаемся к вершине взятого для сравнения элемента. При линейных ~ переходим к средней 
его части. При скрестных, соответственно, имеем в виду всю конструкцию (вссь элемент). 

Естественно, чтоприработе каждогоизуровней имеетместо разброс параметров импульсов 
в одних пределах — пределах частных составляющих длин конструкции, а при работе целой 
структуры возникают новые, усредненные значения импульсов 

Несмотря на явную сложность перечисленного матсрнала, вопрос задач носит вполне 
определенный характер: 

— наметить будущую траекторию ножа; 

— создать в ее прелелах оптимальные усилия в перемещениях элементов ССЧ; 

— не допустить разложения усилий из составляющие в продольной оси ножа. 

Следуст сказать, что управление ССЧ в этом случас нграст огромнейшую роль, поэтому и 
приходится вести поиск соответствия вкладываемых в элементы ССЧ усилий, чтобы создать 
органически целостное общее движение с соответствующими инерциснными компонентами 
всех звеньев. 

В тренировках этот вопрос решается умышленным утрированием длины шагов и 
уменьшением хода рук с целью выбора оптимального соотношения маха рук и выноса ног. 

Выволі 

Рассмотрев характер работы с ножами, сформулируем виды защиты: 1) уход из зоны, 
2) производство подставки, 3) выполнение накладок. 

Укажем явления, используемые в контактных мероприятнях защиты, так называемые 
«киты защиты» во взаимодействии с бьющим рычагом 

1. Учет скоростей конечности (от «О» вначале, до «тах» в конце). 

2. Вычитание движений (все подставки производятся с использованием явления «отка- 
та». Гашение скорости рычага протизника производится амортизацией как рычага 
подставки, так и отводом части тола, куда намсчался удар. Например, выставленисм 
рук и откатом корпуса назад, при ударе ножом снизу) 

3. Набор рычагов защиты (производство болевых ущемлений выполняется использо- 
ванием усилий двух рук воина на одну руку противника, с пелью создания силового 
перевеса). 


Палка 


Несмотря па простоту этого снаряда и кажущуюся узкоприкладность в обращении к нему, 
освоение работы на палке является обязательным во многих школах рукопашного боя. 

На снаряде выбираются боевые движения в следующих видах боевого искусства: 

— работе мечом (фехтование); 

— бросках (некоторых захватах, освобожлениях): 

— ударах (рук и ног). 

Фехтование 

В традиционном плане фехтование па палках, бамбуковых шестах, алебардах и пр. 
пресиедуст свою конкретную, узкоспециализированную задачу. Одкако, способы, которыми 
поставленные односложные или многосложные задачи решаются, остаются одними и теми же. 
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В первом приближении вилы движений или формы исполнений заданий полразделяются на: 

— направления и Т-образные переходы (при неподвижном в пространстве плечевом суставе); 

— прямые и обратные восьмерки (пл. суставы могут иметь в пространстве линейные пере- 
мещения); 

— заходы (при перемещении в пространстве всей ССЧ); 

— режим «режь-коли-бей» (продольные перемещения снарядов во всех вышеперсчислен- 
ных формах движений). 

Направления — вид работы палкой, при котором плечевой сустав является неподвижным. 
центром вращения в пространстве, вокруг которого рычаги руки описывают определенные 
траектории. Основные направления траекторий 

— вращения сверху-вниз; 

— вращения снизу-вверх; 

— вращения вовнутрь; 

— вращения наружу. 

Специфика исполнения данного движения требует определенной фиксации тела в про- 
странстве, т. к. неподвижное положение пл. сустава — не совсем оптимальное положение, а 
лишь персходная форма, умышленно заданная наставником воину. 

Рука захватывает палку с таким расчетом, чтобы уравнять длины плеч рычагов: 

1-го — от кисти до конца снаряда; 

2-го – приведенной длины рычага всей руки. 

Следует отметить, что длина палки выбирается с таким расчетом, чтобы в вертикальном 
положении верхний конец ее приходился на пупок воина. Отметим также то обстоятельство, 
что плоскость вращения палки располагается в пространстве под углами к 3 координатным 
плоскостям: фронтальной, сагиттальной и горизонтальной. 

Очень важно, чтобы рычаги руки и палки составляли одну инерционную систему, что 
достигается, с одной стороны, пространственным построением системы рычагов, а с другой 
стороны, специфичностью использования работы ведушего и ведомого рычагов. Это значит, 
что задавать движение должен, например, весь рычаг руки, а палка, являясь ведомым рычагом, 
должна следовать за ведущим —р. всей руки, как бы «сттягивая» руку. 

При нарушении соотношения длин рычагов, а также при создании углов (в первую оче- 
редь в локте), атаюже при отсутствии «привязки» ведомого рычага к основному центру враше- 
ния возникают т. н. «биения» в производимом ударе, воин чувствует дискомфорт в движении, 
теряет его целостное ощущение. 

Наставник обращает внимание воина на поддержание постоянной «тяги» снаряда, плав- 
ности сго хода, «подрабатыванис» локтем на криволинейных участках восьмерки вращения, 
«схватывание» активных мышечных усилий и углов начала и конпа активной тяги снаряла. 

Естественно, что при дальнейшем изучении этого движения обучаемый более тонко вос- 
примет єго нюансы. В дальнейшем ему придется рассмотреть наклон плоскости вращения 
палки в пространстве, наличие некоторой прецессии, «мертвые ходы» палки и многое другое. 
Однако, з первые годы обращения к снаряду эти вопросы скрываются за большими помехами 
со стороны ССЧ воина, в которой соотношения рабочих элементов устанавливаются длитель- 
но, с большой долей стихийности, так ках на вероятность освоения лвижения накладываются 
факторы, основными из которых являются: 

— осознание задачи, поставленной воину; 

— пространственных представлений; 

— степени управляемости ССЧ воина; 

— анатомо-физиологических особенностей; 
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Вращения, перечисленные выше, очень похожи друг на друга, составлены по единым 
принципам. Поэтому каждое в отдельности не рассматривается. Внимания заслуживает 
лишь тот факт, что в рамках «направлений» возможны передачи снаряда с одной руки ма 
другую в движении, получившие названия Т-образных. Авторы считают необходимым еше 
раз оговориться в терминологии. Среди большого двигательного арсенала, имеющегося на 
вооружении, каждая школа вносит свой вклад в названия его составляющих. И порой крайне 
труднопо названию движения, например, «полет бабочки», «крылья бабочки», «ударзмеи»и пр 
судить о форме и содержании движения, Не ущемляя художественного мышления поколений 
воинов, обращавшихся и обращающихся к иносказанию, свсдсм названия (1) определения, 2) 
приема, 3) движения) до его формы или вида. 

Итак, Т-образный переход. Возможен как передача снаряда в движении с левой руки, при 
ударе вовнутрь, в правую руку, для удара сверху. Возможен при работе одной из рук, при ударе 
наружу-сверху; при работе двумя руками одновременно, в ударе наружу-сверху; при работе 
одной из рук вовнутрь-сверху. Если рассмотреть фронтальную и сагиттальную плоскости, 
в которых рычаг руки совершает полные вращения, то, грубо говоря, Т-образные движения — 
активные половинки двух «чистых» вращений в названных плоскостях. 

`Правильнос сочетание переходных положений для производства нового, по направлению, 
движения — большое тактическое и техническое преимущество. Даже в рамках заведомо 
ограниченного пространственного перемещения у воина при использовании названного вида 
движений создастся нскоторая вариационная непрерывность со вполне достаточной степенью 
своболы для практического использования. (Та же кажущаяся непрерывность «чистого» 
вращения будет «разводиться» прецессионным движением, что будет вызывать у воина 
дополнительные усилия на поддержание позы, а следовательно, субъективное ощущение 
дискомфорта движения!) 

Восьмерки – форма движения, в которой находит выражение закон непрерывности работы 
рычага одной руки. Более детально с этим вопросом воины познакомится н сотне 


пвукищих 
разделах. Сейчас достаточно знать только то, что для создания непрерывности рычага всей 
руки необходимо се конисвой частью описывать в пространстве восьмерки, Восьмерки принято 
делить на прямые (сверху) и обратные (снизу). 

Рассмотрим подробнее этот зид движения. У воина в руках 
меч, Исходя из анатомического строения плечевого сустава, 
2 прамаў, органической целостности движения, безопасности проноса 

ол") 8 оружия, воин из точки «1» совершает движение влево-вниз, 

78, 2 вкладывая в него всю имеющуюся силу. К концу траектории 

движения рычага всей руки мышцы, ведущие рычаг плеча, 

«вырабатываются», передавая движение мышцам-антагонистам, 

выполняющим работу по подъему рычага всей руки в точку № 2 

Из точки «2» рычаг всей руки совершает движение вправо-вниз, где после фазы выработки 

мышечных сокращений производится переключение мышц на группу подъема рычага а точку 
№ 1. Это и есть «прямая восьмерка». 

С‹обратнойвосьмеркой» дело обстонтаналогичным образом. 
Отличие состоит лишь в том, что переход от прямого хода к обрат- 
ному идет через спуски траекторий движений (см. рис.). Прямым 
ходом принято считать начальное движение исполнительного 
(велушего) рычага. Практическую целесообразность этого вила 
движений обучаемые воины схватывают обычно очень быстро. 
баана а Проблема заключается в создании «рабочего хода» меча. На ри- 


2 1 


Польем 


Прямая ека 


Зона кта» 


Опускание 
Опускане 


сунке показан круг, в котором «рабочему ходу» соответствуют конечные участки активных 
ходов восьмерок, на которых возможно создание активного максимального мышечн. 
напряжения. Собственно, двигагельное чувство воина сводится к мысленной накладке этого 
Х-образного рабочего хода на препятствие в максимальной инерции! 

Заходы. Вид фехтования, в котором прослеживается полный набор «школь» в «чистых» 
траскториях. Отличие заходов от боевой работы состоит в том, что здесь имеют место полные 
траектория непрерывных движений, в то время как в боевой работе воин пользуется сегментами 
траекторий в наиболее подходящих комбинациях видов и содержаний ударов. 

В заходах происходит линейное перемещение плечевого сустава в пространстве, 
сопровождающееся разворотами тела воина в левую и правую стороны, передачей меча из 
одной руки в другую, исполнением движений с мечом двумя руками. 

Наставник следит за тем, чтобы в заходах имелось соответствие между поставленной 
задачей удара мечом а воображаемую часть тела противника и соответствующим набором 
углов ССЧ вокна в решении этой задачи. Как правило, характерной ошибкой в этом виде 
движения является то, что воин «привязывается» лишь к ощущениям «тяги» руки от враще- 
ния меча и положения вертикали ССЧ. Если воину заметить то обстоятельство, что от меча 
следует ожидать реакции опоры о препятствие, характер углов вонна заметно изменится. 
У обучаемых в такой постановке вопроса появляется разделение представлений свободно- 
то хода меча и активного проноса с ожиданием опоры, чего не имеется в явлении чистого 
проноса. Следует учитывать и соответствие скоростей и амплитуд разворотов корпуса © тем, 
чтобы не «сорвать» имеющесся движение меча. Коварную роль здесь играют соотношения 
различных частей тела, участвуюших в решении задачи. Если, например, на малую скорость 
разворота корпуса в направлении противника наложить большую скорость вращения рычага 
всей руки (направление сверху) никаких неудобств не отметится. Любое же искажение 
соотношений в этих наборах движущихся элементов (то ли перебор заносов, то ли необосно- 
занное ускорение одного из рычагов, то ли мышечное напряжение) гасят приведенную ско- 
рость руки, «срывают» ошущение целостной тяги, сказываются дискомфортом в мышечных 
чувствах, т. е., говоря другими словами, понижают показатель двигательной управляемости. 
(В дальнейших математических обоснованиях станет понятным, почему этот показатель не 
может превышать 2 дв. упр. < 1) 

Длительная работа с мечом позволяет воспитать у воина пространственную ориентацию, 
распределение статических и динамических усилий в нем, чувства зон создания максималь- 
ных усилий в рабочих характеристиках траекторий движений и пр. 

Являясь индивидуальной практикой, эта форма работы на снаряд, тем не менее, позволя- 
ет наставнику судить о тех взаимоотношениях воина со средой, которые последний устанавли- 
вает и непосредственно выражает в демонстрируемом наборе лвижений. 

Авторы позволят себе сделать одно заявление. Бытует мнение, что наставнику, дескать, не 
в обязательной мере владеть совершенством движения, чтобы обучать. К этому утверждению 
прилагаются малозначащие, порой противоречивые доказательства. 

Мы не будем трагить времени на пополнение «пустодоводов». Возьмем вышеизложенную 
мысль: «..форма работы на снаряде, .. позволяет наставнику судить о тех взаимоотношениях 
воина со средой, хоторые последний устанавливает и непосредственно выражает в демонстри- 
руемом наборе движений». 

Если в свое время наставник не дошел до содержания движения, которос выражается в 
данной форме (углы, траектории, соотношения и пр.), ему практически нечем оценить изнут- 
ря предлагаемый набор. Область же догадок наставника авторы материальным содержанием 
наделить не могут. 
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Пронзвольная работа 


Конечной целью подготовки воина в фехтовании является «произвольная работа». 
Ве характер можно определить так: срыв траектории имеющимися опорами препятствий 

Это положение расшифровывастся следующим образом: воин способен провости вое вроща- 
тельные и продольные слелы (траектории) меча, но имеющиеся препятствия стоят на их пути. 

К этому виду работы можно подходить лишь тогда, когда у воина появились и некоторым. 
образом закрепились в практике мышечные и умозрительные пространственные представле- 
ния о характере движения и соотношениях элементов ССЧ с препятствиями, выступающими в 
ходе выполнения этих движений! 

Несмотря на то, что меч вроде бы останавливается в момент удара, необходимо «продолжать» 
какое-то время движение рычагов по траектории. Это происхолит ло момента «выработки» мыши 
на траектории (физика процесса рассмотрена в специальной части). Затем следует фаза, которая 
называстся «љем» меча. Другими словами, включение трушы мыши на выполнение заноса сопро- 
вождается «съемом» меча с препятствия, выводя его в предельную зону нового заноса! 

Детали указанных вопросов в пределах школы удается выработать довольно быстро. 
Неучет же их, как показывает практика индивидуальной работы летом, приводит к рваной 
ударной композиции, отсутствию органического единства движений, невозможности выпол- 
нить боевые приемы. 

Произвольная работа может происходить 

— использованием направлений; 

— прямыми и обратными восьмерками; 

— заходами: 

— способами «режь-коли-бей»; 

— работой передачи из руки в руку, двумя руками и т. д. 

Отметим, что во всех видах фехтования мечом лежат вышеизложенные способы создания 
траектории, а необычайно емкий мир набора боевых движений связан с комбинациями обя- 
зательных для обучения форм. Рассмотрим, например, вид работы «режь-коли-бей». Воин в 
накладку сверху лержит свое оружие (палку, алебарду, ружье). 

Разворачивая скрестно себя влево, он выходит на левую ногу, совершая вращательное дви- 
жение штыком влево («режь»!). Перемещая скрестно себя вправо, с использованием пружи- 
нящего движения левой ноги, воин прикладом наносит удар вправо («бей»!). Используя затем 
как амортизатор правую ногу и предельное положение ружья у правого бока (так называемый 
непроизвольный координационный занос), воин с одной или двух ног совершаст колющоес дви- 
жение вперед («коли»). 

Руки воина могут выполнять роль как пассивного направителя, так могут быть и активно 
использованы формой «направлений», внося посильный импульс в создавасмос ногами и кор- 
пусом движение 

Если помнить о том, что длина хода рук должна быть такой, чтобы имеющиеся углы ССЧ 
воина позволили воспринять будущую опору оптимально (т. е. не завалив вертикаль ССЧ на- 
зад или не подав ее вперед), – вопрос движения оказывается решенным лучшим образом. 

Перед тем, как предложить спарринговые варианты работы, авторы считают возможным 
заметить следующее. 

Безусловно, освоение всех форм фехтовательных движений важно. Однако малый про- 
межуток времени, отводящийся на подготозку воинов, требует лишь той базы, без которой 
невозможно создать полевой боевой навык. 

Ставя задачу обучить воина принципу «режь-коли-бей», можно лишь поверхностно озна- 
комить его с основами движений в рассматриваемом виде. Однако при этом необходимо дать 
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достаточио отработанный прием защити от вазедого из входащето в вид дьзкения нападения 
В противном случае незнание видов фехтования и неспособность хоть как-то выразить на них 
реакцию сыграют губительную для воина роль. 


| ен Примечание 
Атерк обрт мшыание обниоцихея кон на то об. 
стоктеьство, что познад к любому нду днскения целесообразно 
аини є рассмотрении ео физической модели, 


ү 

\ Ризизет»} т Ешентроб. 

‹ го В таком случае усматривается логическая зависимость мек 
дуимеюшимися сторонами процесса и справелливость требуемых 


мероприятий, приволиших к решению поставленных залан а рам. 
кал этой зависимости, 

Отметим, что изучение перечисленных форм фех- 
товательных движений может происходить как само- 
стоятельно, так и с партнером. 

Обращение, однако, к партнеру следует производить при достагочно отработанных (стой- 
ких) двигательных навыках, 

В противном случае при недостаточно закрепленном тонусо-мышечном и пространствен- 
но-инерционном чувстве, при виде помехи а виде противника перед собой, у воина распадает- 
ся статико-динамическая последовательность выполняемого присма. 

Весь нижеизложенный материал предполагает наличие у воинов двигательного навыка 
определенной глубины. 

Изучение «направлений» прямых и обратных восьмерок производится как на «вооружен- 
ном» мечом противнике, так и невооруженном. 

Начинается изучение с постижения траектории, составляющей указанную пространствен- 
ную фигуру. (Здссь уместно отвстить на вопрос, как два вращатсльных элемента ССЧ — р. всей 
руки и р. ключицы дают суперпозицию составного элемента вращения, выраженного в траек- 
тории восьмерки!) (см. рис. на стр. 91) 

Наставник ставит обучающимся посильную задачу. Например, вывод меча в точку заноса № | 
и движение сго по линии удара, 

При этом не требуется вкладывать большую силу. В процессе движения по пути освоения 
задача усложняется. Но это происходит незаметно, т. к. вопросы распределения усилий, созда- 
ния активного хода, распределения сокращений решаются наставником в методе «обкатывания», 
вт. полсказках воину характера выполнения движения (1), заосгрении внимания на сиюми- 
нутной детали исполнения, концентрировании внимания на обращенном элементе исполнения 
или чувствах воина в настоящий или последующий момент и т.п. Другими словами, наставник 
«лепит» движение ССЧ воина, задавая подчас сугубо индивидуальные промежуточные задачи. 

Необходимо большое умение, собственный опыт, знание законов составления движения, 
прогноза событий, чтобы находить индивидуальный путь построения данжения воином. 

Вот почему несколько печальной выглядит практика слепого копирования приемов стати- 
ческих поз печатных изданий, которая последнее время стала достаточно широкой. 

При выполнении первым воином движения нападения второй воин, естественно, форми- 
рует определенный защитный прием. Присматриваясь к руке «противника», он может раз- 
пичить этапы траектории заноса и целевого исполнительного движения, специфику усилий 
противника, а главное, «ленту» (плоскость) развития движения мечом. 

Вся задача защиты сводится к тому, чтобы эту «ленту» развить мимо себя. 

Защищающийся воин совершает нырок под руку противника наклоном своего корпуса 
вперсд-вниз-вправо (для ухода от левой руки противника, например), а затем подтягивает свою 
левую ногу, т к. через нее проходит окончание траектории меча 
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т 1 Умение пользоваться своей ССЧ приходит в рсзультаге дли- 
ўт 225% тельных тренировок Цель двигательных задач подчас довольно 
( ; № сложна. Но основную мысль авторам хотелось бы подчеркнуть. 

\ | Есть два пути в рукопашном бою. Перзый — получение фи- 

И, зиологиыескых компенсаций в процесте работы (приобретение 

*-^ мышечной массы, крепости связок, усиленного обмена веществ 
итп, что связано, в конечном счете, с приобретением повышек- 
в ной жизнедеятельности). Второй путь — получение специфичес- 
ких двигательных навыков для производства необходимых действий (при выполнении раз- 
велывательных заданий, исследованиях, перемешениях в производительные места и т. д., 
тде возможны столкновения с людьми, в первую очередь). Первый путь, естественно, длите- 
лен. Второй может быть кратковременным. В процессе тренировок используются методы и 
средства, выбирающие эти стороны, но желательно четко ставить двигательные задачи, т. к. 
только в этом случае можно достаточно четко выбрать эффект от отводимого воину времени 
постижения тайн искусства «бугей». 
В двигательных задачах имеется еще одна специфика. Это выделение главного и второсте- 
пенного. На определенных этапах воспитания бытует мысль, что нет глазного и второстепен- 
ного в изучении движения. Такой же позиции придерживались одно время и авторы. Оказыва- 
ется, вопрос более широк, Именно имеется главное и второстепенное в дижении, В противном 
случае не было бы прогресса. Каждый технический арсенал состоял бы из количества при- 
емов. Это противоречило бы самой логике постижения и качеству воина. Правильнее сказать 
так: «Каждый элемент является главным на данном этапе освоения движения, и к нему необ- 
ходимо серьезно относиться. Но все элементы — это только части единого целого, которое в 
настоящее время еще не схватывается обучающимся воином, но непременно проступит, если 
он уделит достаточные усилия на его постижение». 
На этом, в частности, примере нырка можно проследить, как внешне неуклюжее движение 
воина под руку противника превращается со временем в молнисноснос проваливанис с четко 
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производимыми фазами ухода головы, виисыванием в эту траекторию корпуса, выбиранисм 
инерции и тормозной амортизации правой ногой, с пластичным подтягиванием левой ноги 
Следует отметить, что в фазе нырка остается возможность выполнения подставки под. 
руку противника. Это положение дает защишиющемуся воину определенную моральную сво- 
боду, т к. позволяет более свободно практиковать выполнение присма. Это происходит потому, 
что, с одной стороны, осознается еще один защитный элемент, а с лругой – в выполнении ныр- 
ка могут быть ошибки, которые возможно исправить подставкой! 
Еще следует отметить тот факт, что наличие противника, по которому выполняется прием, па 
хологически саязан с его видом (ССЧ) и создаваемым воином усилием. Очень узкая грань теперь 
отделяет воина от фактического использования оружия; равно как возможности у другого воина в 
фактических действиях производить защиту от вооруженного холодным оружием противника. 
Следующим видом обоюдной работы является форма «мечи сбоку». 
Смысл этого вида работы состоит в использовании «лежащих» восьмерок, Использование 
может происходить по траектории полной восьмерки, Т-образных заходов и чистых замахов 
сбоку (т.е. использование только одного уха восьмерки) 
Проблемы в исполнении движений не возникает. При постановке меча из препятствие 
необходимо помнить о фазе «снятия», когорая является тонкой, уравниваюшей сутью между 
категориями — выработкой сократительной способности мыши и выполнением последующей 
фазы заноса. В дальнейшем будет ясно, что здесь выбирается принцип выработки ннерции 
элементов ССЧ. Проблемы возникают в вопросах фаз выполняемых зашит от боковых ударов. 
Что авторам хотелось бы здесь отметить? Известно, что существует достаточно большое ко- 
личество приемов. Освоение их дает тот или иной эффект. Но ни один из приемов не должен 
носить характера закона 
Если считать каждый из приемов необходимым, возникает ситуация необходимости ос- 
воения бесконечного числа присмов. Это, естественно, заведомо исключено. Следовательно, 
необходимо следовать по пути какого-то закона в вопросе освоения, выбрать какой-то самый 
сушественный признак в выполнении действия нападения и к нему «привязывать» свои за- 
щитные действия. Следовательно, нужно нечто большее, чем просто обучение стереотипам! 
Что же составляст это «нечто большес»? 
Оказывается, это прогноз основного лвигательного компонента противника на базе мгно- 
венного анализа его кинематической схемы (ССЧ) — первая фаза активности вонна. 
«Вписывание» собственной ССЧ в развивающуюся ленту меча с последующими коррек- 
турами — фаза вторая — видимой активности воина (фаза пространетвенного перемещения) 
Обратившись снова к боковым ударам противника, отметим 
следующее, Меч в руках противника должен выйти, например, 
вначале в правую верхнюю точку заноса и по попогой кривой 
ССч воина — затем опуститься через наш корпус в левую нижнюю точку. Сле- 

довагельно, возникает чуть ли не единственная возможность 
Угол поклона движения противника, связанная с пращением всего рычага руки 
под углом к вертикали ССЧ воина, как указано на рисунке. 
Пеокииия _ СТедует еще отметить то, что наладяющий должен вый- 
АТЧА?" ти на опору своей левой ноги, вокруг которой ом и будет вы- 

полнять вращение правого плечевого концсвика вращения. 

(Точне было бы сказать, что к левой опорной ноге противни- 
ка будет призодиться эволюция правого рычага всей руки!) 

Защишающийся воин резким движением вперед сближается с противником. Левая нога 
оказывается в момент сближения у правой стопы противника, затем следует переход ма пра- 
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вую стопу, которая располагается где-то у левой стоны противника, с послелующим разворо- 
том на правой ноге. Получается этакая отмашка левой ногой воина назад, В это жс время левая 
рука воина в легком касании притрагивается к мечу в правой руке противника и одновременно 
со снарядом, в движении вращения воина влсво-назад, «вычитаст» движение меча. Следует 
сказать,что такая накладка собственного движения воина на боевой ход меча в руке противника 
начисто лишает последнего нанести существенный удар! 

Задача защишающетося — наиболее пластично, без бисний, составить противовес своего 
вращения назад боевому движению противника. Левая рука воина имеет полную возможность 
не быть занятой чистой статической подставкой, а совершать ряд эволюций приведения, 
направления, изменения траектории движения элементов рычага всей руки противника ит. п 

Говоря о различных формах движений или элементах форм, следует 
помнить, что во всех случаях защиты решать следует «красную линию 
дшижения меча»! При указанных положениях противника с мечом 
представляется возможным производить отработку ударов меча вонна 
сверху и сбоку. Эти же положения используются в тех случаях, когда уже 
самому воину необходимо выполнить защитные действия в зиде подставок 
собственного меча под меч противника. При этом необхонимо обратить 

внимание на широкий хват своего меча, а также на момент выполнения начала подставки (в ударе 
сверху). Желательно подставку производить в тот момент, когда противник начал уже движение, 
но скорости у рычага руки еще не набралось; во втором случае (удар сбоку) важно, чтобы меч в 
руке воина был 1 мечу противника, а рычаг собственной руки со своим мечом составлял бы 90°. 

Подставки, Как разновидность работы на палке следует выделить форму движений: 
чевоих подставок». Суть работы состоит в том, что мы сами, вращая палку (меч) сбоку, снизу, 
сверху, производим подставки свободной рукой. Выполнение подставок рычагом предплечья 
пол крутяшуюся палку положительно сказывается на пространственном воображении воинов, 
правильном выборе углов подставок, амортизациях (вычет скоростей) ит. д. 

Перечислениая работа с палкой позволяет сформировать представление оруке противника, 
как о специфическом наборе рычагов с их характерными траскториями движений, а также вы- 
работать двигательные навыки в ограничении имеющихся движений, или з ликвидации дви- 
жений, как таковых. 

Броски. В специальных разделах теории рукопашного бох будут рассмотрены практичес- 
кие и теоретические аспекты бросков, как системы, Здесь же даны те подготовительные ме- 
роприятия, которые позволяют подойти к понятиям бросков через указанный снаряд — палку. 
Броски на палке составляют необходимый и обязательный вил подготовки. 

Практически изучение бросков на палке может происходить в ракурсе чисто борьбы 
В таком случае говорят, что воин получил двигательные навыки 1-й ступени работы с палкой. 

Полученные навыки дают возможность воину ориентироваться в борцовских двигатель- 
ных ансамблях. 

В теории и практике «бугей» подготовка воина простирается дальше. Воин получает на- 
выки работы с палкой 2-й ступени и соответствующие свойства ССЧ, связанные с двигатель- 
ными ансамблями бросков и ударов ногами. Затем идет 3-я ступень, в которой присущи еше и 
элементы фехтования, перечисленные выше, а затем следуют 4-я, 5-я и (трудно называемая 
ступени), в которых происходит комплексное использование двигательных навыков фехтова- 
ния, бросков, ударов, освобожлений, улушений и т. д 

Возможно, что теоретически ступени простираются и выше, но человеческая практика 
полсказываст, что в течение индивидуальной активной жизни возможными являются лишь 
перечисленные ступени. 


Отметим то обстоятельство, что на первых ступенях познания броски представляется воз- 
можным разделить на: 

— броски, выполняемые руками; 

— броски, выполняємыс ногами; 

— броски, выполняемые бедрами; 

— броски, выполняемые в падении. 

В специальной части будет показана относительная частность такого определения, но сей- 
час этого понятия вполне достаточно. 

Воин начинаст занятия с того, что выбирает левостороннюю или правосторонніок стойку и 
ставит перед собой палку. Затем он слегка толкает се вперед. Палка начинает верхним концом описы- 
вать дугу. Задача воина состоит в том, чтобы подхватить палку в нижней ее части до падения на пол. 
Таким образом, воин непроизвольно вынужден производить подготовительные и исполнительные 
эволюции для прохода в ноги противника, захвата их одной (двумя) руками, выбирать скорости осе- 
дания, схорости подхода, углы наклонов элементов ССЧ и т. п. Другими словами, воин «вписывается» 
эту оботанорку, которая связана с 1-й формой освоения движений — борьбой. 

Нанболеє простой формой здесь будут броски прямым и обратным захватами ног противни- 
ка. Легко просматриваются здесь и движения, связанные с бросками, захватом пятки противника. 

Палку представляется посылать вперед и ловить как одноименной, так и разнонменными 
руками, возможен вариант разворота и «вытягивания» палки разгибом корпуса через ноги впе- 
ред; возможны всевозможные вышагивания, перешагивания через палку, перевороты ногой © 
подхватом любой из рук и другого несчетного числа движений 

Вполне возможно проводить «мельницы», броски через плечи с захватом руки, броски 
через грудь захватом «скрестно» и мн. другое. Только в тягах рук представляется возможным 
набрать огромнейший круг движений, часть которых авторы назвали. При определенной фан- 
тазии можно производить практически все броски ка палке в 3 ярусах: 

— нижний ярус (до колен) — броски, захватом пятох снаружи, изнутри; перед собой и с раз- 
воротом; 

— средний ярус (до таза) – броски прямым, обратным захв, ног; передняя, задняя поднож- 
ки, подсад, подхват, бедро, через живот, скручивания и др; 

— верхний ярус (выше таза) — мельницы, броски через плечи, через грудь. 

Обучасмыс воины порой задают вопрос о надобности подобного вида подготовки. В кон- 
це концов имеются борцовские куклы, товарищи по хоманде ит. д.? 

Дело, однако, в том, что работа с палкой дает пространственную ориентацию, которая на. 
тяжелых снарядах не выбирается. Возьмем, например, ССЧ противника, персходящую из вер- 
тикального положения в горизонтальное. Этот вид перемещения нужен для того, чтобы пра- 
зильно соизмерить свои усилия на всей траектории движения. Выбрать захват, провести под- 
тотовительное движение, затем бросок, далее восстановление устойчивого положения — и это 
все необходимо произволить в пределах четко ограниченной траектории планируемыми уси- 
лиями, — задача, скажем, сложная и возможная осуществиться классически только на фоне 
малой поисхи, т. с. только на палке. При подходе к телу противника любое непроизвольное 
сбивание – и... лвижения воина выпали из планируемого действия. Другими словами говоря, 
тонкие дифференцировки на палке в бросках даже очень четко вырабатываются, а затем, после 
получения опыта работы с телом противника заметно расширяется уже и сам днапазон при- 
кладности воина к ССЧ противника, благодаря полученному на палке ольпу. 

При работе с палкой вонну удается выбрать рациональную стойку, научиться свободно 
перемещаться, набрать полные амплитуды выполняемых приемов, составить органически 
связанные двигательные акты. Вель в силу известных причин, даже в разучивании у воина не. 


эз 


может быть полного ощущения от движений частей своего тела (ССЧ); некоторые детали в 
углах рук, корпуса, ног теряются при работе с чучелом или человеком, т. к. гасятся весом 
снаряда (человека). Эти «потери» не дают воину в нужное время включить мышечные группы, 
выбрать инерцию, провести изменение дистанции и т. п. 

Мы упоминали о том, что в каждом виде дехтельности необходим днапазон прикладности. 
Этот дипазон, как правило, ограничен снарядами, которые выбирают заключенные в явлении 
противоречия 

Если у вас в ударах таковыми являлись груша и мешок, то в бросках, по аналогии, будут 
палка и чучело (кукла или человек). При работс на палке воину задастся характер выполняемых 
бросков. Упражняясь постоянно, воин приобретает известную пластичность, специфическую 
хоорлинацию. Через некоторое время воин начинает связывать выполняемые комбинации вкакие- 
либо узоры. После выполнения, например, мельницы воин органически продолжает движение с 
выполнением бедра, когорое также органически переходит в бросок обратным захватом ног 

В этик непрерывных двигательных группах возникает род работы, который именуется 
«ручейком» 

Обратившись теперь к ССЧ противника, воин распределяет границы приложения усилий 
на расчетной трасктории. И здесь соотношения, безусловно, выбираются гораздо эффективнсс, 
так как уже имеется какая-то двигательная бача, построенная на палке. Можно с оговоркой 
выразиться даже так, что палка дает возможность получить «свернугые» в пространстве 
двигательные компоненты. 

Удары ног на палке. Втсории рукопашного боя вообще, ав искусстве «бугей» в частности, 
разучиванию ударов ног на палке отводится значительное время. Смысл обучения состоит в 
том, что воины берут в однуизрук палку, принимают исходную стойку и начинают разучивание 
одиночных и множественных ударов. Авторы отметили, что данная книга предназначена для 
зоннов, имеющих определенные навыки и знания данного предмета, поэтому обращение к 
некоторым деталям будет носить поверхностный характер. 

"Начальная фаза обучения воинов складывается из обращения их к одиночным ударам ног. 
Наставником задеется фиксированное паправлепие и форма исполнения ударов: перед собой 
вовнутрь-наружу-прямо! 

Вон, держа з правой руке палку, правой ногой выполняет удар наружу. Палку необходимо 
удерживать на трактории движения ноги, удар производить наружной частью стопы (или пятки). 

По команде наставника палка перебрасывается в левую руку, воины выполняют анало- 
тичный удар левой ногой. 

Затем палка берется снова в правую руку, но удар выполняется левой ногой прямо Затем, держа 
палку в левой рухе, воины выполняют удар прямо правой ногой. Стопа в этих ударах ставится так, 
словно воины наступили на палку пяточной частью (рычаг голени перпендикулярен оси палки). 

В эгом периоде обучения паставник задает только направление движения ноги, не связывая 
левую и правую ноги какими-либо законами, не задавая форму и содержание ударов. 

Несколько позже зоины приступают х изучению ударов за собой, которые также подраз- 
деляются на удары, производимые вовнутрь-наружу-прямо. После того, как обучающиеся по- 
луҷиди первые двигательные навыки, наставник приступаст к систематизированию ударов, 
производимых одиночным образом. 

Появляются следуюшие понятия: 

— удары ближней, средней, дальней дистанции; 

— удары продольные и вращательные; 

— удары, производимые стопой, гопенью, коленом, всей ногой: 

— удары нижнего, среднего, верхнего ярусов 
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Наставником вводится в этот период понятие «ударной сферы» (ударного шара»). 

В пределах предложенных понятий производится более основательное знакомство и 
более глубокая систематизация 
ипучаемото материала. 

Оперирование категориями 
дистанции имест место во всех ви- 
дах единоборств. Во-первых, это 
связано с возможностями ССЧ 
производить движения как изоли- 
рованными, так и созмещенными 
суставно-рычажными организаци- 
ями, Во-вторых, с наличием раз- 
личных скоростных, силовых, дви- 

Примо татсльныхособениостей элементов. 
ССЧ. В-третьих, с имеющимися 
обстоятельствами места, времени, положения возникновения боевой ситуации и пр. 

Важной задачей наставника является не только создание представлений у воина о дистан- 
циях, но и выработка практических навыков в пользовании ими, а также определение границ 
прикладности элементов ССЧ в координатах «траекторий» и «создаваемых усилий» 

Этопервые наброски будущей «ударной сферы» воина. В пределах объема этой сферы настав- 
ник закладывает у воинов представления о продольных и вращательных ударах ног, раздельно. 

Вначале для обучения берется коленный сустав и рычаг голени. Наставник показывает, 
что на его закрытия можно произвести перед собой два вида врашательных движений: 

— сгиб рычага голени спереди вовнутрь (постановку стопы пяткой производят на тыльную 
сторану кисти раливименной руки); 

— «гиб рычага голени спереди наружу (постановку стопы пяткой производят на тыльную 
часть кисти одноименной руки). 

Затем воины приступают к отработке ударов ногами на палке. Палка берется в правую 
руку и для правой ноги это будет сгиб правой голени наружу спереди; для левой ноги — сгиб 
„левой голени вовнутрь спереди. Аналогичным образом воины выполняют приемы, держа пал- 
ку левой рукой. 

Что следует сразу учесть? Дело в том, что разворот рычага бедра относительно собственной 
продольной оси меняет плоскость развития удара 
рычагом голени, Конечно, можно взять крайности 
чисто горизонтальную, фронтальную или сагит- 
тальную плоскости и развивать в них удары. Этого 
ис деластся по ряду причин. И еще одно замечание: 
Сам коленный сустав, хотя и фиксируется в про- 
странстве, чтобы воину выбрать возможности на- 
значенных элементов ССЧ (колена и голени), одна- 
ко в обязательную голову не ставится и даже 
подчеркивается промежуточная фаза этой статики, 

Вслед же за этим полчеркиванием произволится переход к приему, связанному с движени- 
ем чистого рычага бедра, который создает так называемые удары коленом. 

Далее идут именно указанные удары коленом, которые производятся перед собой во- 
внутрь, наружу, вверх (но опять же не в чистых плоскостях, а наклонных, с соответствующими 
проскциями на каждую из нил!). 
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Большое внимание в этом разделе обучения воннов следуст уделить пространственной 
ориентации, положению элементов ССЧ, оптимальным углам производства движений, исполь- 
зованию необходимых мышечных групп, выбору рабочего хода оснований конусов врашений 
рычагов ССЧ. 

За фазой закрытия (сгиба р. гол. в колене) следует фаза открытия (разгиба р. голени в колене). 

Направлення совершения движения разгиба те же: наружу, вовнутрь, вверх перед собой. 

Говоря об уларах, выполняемых рычагом голени в сгибе и разгибе колена за собой, следует 
отметить, что в этом случае сработает анатомия тазобедренного сустава и появятся некоторые 
соответствующие особенности движений. Тем не менее, принципиальной разницы не проис- 
холит, глубина обучения при этом не теряется. 

Дистанцин, на которых возможны эволюции рычага голени, — ближние и средние. Основной 
задающий движение рычаг — сама голень. Элемент касания пятка, мякоть основания пальцев. 

Остановимся несколько подробнее на узле: коленный сустав – р. голени. Казалось бы, отно- 
сительная примитивность данного узла пе позволяст произвести сго широкое использование. 

Тем не менее, указанный структурный узел имеет полный набор в розе ударов. Это поло- 
жение, как отмечено выше, достигается вращением р. бедра в тазобедренном суставе, а также 
наклонами корпуса, позволяющими развертывать в определенных углах плоскость развития 
Улара рычагом голени. 

Эта кажущаяся универсальность данной структуры привела к тому, что ей во многих шко- 
лах удслили чрезмерное внимание, что привело к нежелательным последствиям. 

Первое из них — изменение стойки воина, носящее ярко выраженный статический характер. 
При непосредственной отработке только указанного узла, естественно, ему уделяется основное 
внимание. Выведение его в пространстве, обеспечение держания, «привязка» к колену всей мска- 
ники удара породили специфическую стойку, в которой опорная реакция должна быть приведена. 
к колену. Второе — будучи по своей природе все-таки передатозным звеном (при этом достаточно 
анатомически прочным), коленная организация стала испытывать не только запредельные нагруз- 
ки, но и вообще не свойственные ей по природе опоры в некоторых из плоскостей. 

Это повлскло за собой обильные травмы. Вопрос здесь еще гораздо сложнее, но даже 
мельком затронутых проблем лостаточно для того, чтобы серьёзно отнестись к делу, вспом- 
нить положение о коицевых держателях, теории формирования движения, явлении передачи 
удара (точнсс явлении передачи импульса) и мн. другос. 

Концевикъм рычага всей ноги, при всех обстоятельствах, остаётся тазобедренный сустав 
При различных формах и содержаниях ударов необходимо «чтить» концезой держатель, т е. 
если и не приводить к нему реакцию препятствия, то по крайней мере использовать его в гаше- 
нии реакции противоположной концу постановки рычага части в суставе вращения (отсушку). 

В структурной схеме человска при построснии движения элементы выполняют неодина- 
ковую роль. Одни рычаги являются задаюшими (ведущими), лругие перелагочными (веломы- 
ми), третьи поддерживающие структуру ит. д, 

Найти правильное сочетание возможностей участвующих структур — это только часть за- 
дачи. Возможно, авторы где-то повторятся, но в этом случае следует говорить от. н. «единич- 
ных векторах движений», которые представляют собой возможности рычагов ССЧ совершать 
вращательные движсния из своих иснтров вращения. Следуст отметить, что взаимоотношения 
указанных вращательных движений не только дают новый тип движений — вращательно-про- 
дольпый и продольный, но и позволяют выйти в дальнейшем па принципы движений. (Посту- 
пательные движения в курсе физики — подобие вращат. – продольных). 

Единичные векторы являются по природе внутренним свойством ССЧ совершать движе- 
ине. Вторая часть задачи — найти соотношения между имеющимися движениями и реакциями. 
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опор. Это т. и. внешняя сторона явления удара, Конечный результат этого поиска выражается в 
органическом сдинстве создаваемых усилий и получаемых при этом эффектов! 

Переходя к продольным уларам голенью, воин не меняет своих стоек, или захватов 
палки. В этом виде ударов палка держится несколько крепче, так как удары более мощные. 
Смысл продольных ударов голенью в том, что теперь коленная структурная организация начи- 
нает двигаться в пространстве. Особое внимание теперь обращено к тазобедренному суставу. 
Рычаг бедра из 136. сустава, совершая вращательное движение, по закону сопряжения вызыва- 
ет линейное перемещение коленного сустава с рычагом голени. 

В данном виле (форме) движений у воина имеется возможность во всех трех ярусах про- 
извести перед собой и за собой удары вовнутрь-наружу-прямо. Следует оговорить характер 
движений, производимых в указанных выше сферах. 

В нижней сфере (ярусе) продольные удары вовнутрь-вперед-наружу имеют свособразную 
угловую специфику. Так как многие вилы движений без «школы» изучать нежелательно, огра- 
ничимся пока только этим замечанием. 

В среднем и верхнем ярусах специфика ударов окрашивается следующими моментами, 
Во-первых, неизбежностью поисков соотношений. Здесь же могут выступать движения чисто 
всего рычага ноги, движения фиксированного угла колена при продольной голени вперод, а 
таюке соотношения подразгиба колена. Во-вторых, на каком-то этапе обучения воин или сти- 
хийно, или сознательно, или по подсказке будущего чувства приходит к понятию области (сфе- 
ры) вращения концевика задающего (ведомого) движение рычага. Все эти детали подводят 
воина все ближе к имеющемуся оптимуму наиболее рационального исполнения, к какому-то 
условно совершенному движению (зрительному или умозрительному абсолюту) что, естест- 
венно, сопровождается как внешним видом выполняемого движения, так и его содержанием. 

Перечисленные положения как сознательно, так и непроизвольно заставляют обучаюших- 
ся со всей серьезностью отнестись к вопросам формирования своих боевых движений. 

Прохояг годы, прежде чем воины научатся соизмерять свои возможности с требовани- 
ями обстановки и создавать оптимальное боевое движение. Однако формирование будущих 
способностей производится в «бугей» с самого начала обучения — от первоначального анализа 
простых двигательных компонентов элементов ССЧ к последующему переходу к сложным 
кинематическим структурам, установлениям закономерностей движений и соотношении в их 
траннцах, с последующим синтезом всех имеющихся двигательных структур в пределах ин- 
тегральной огибающей всей ССЧ. 

У авторов при рассмотрении систем мировых единоборств (кунг-фу, тай-чи-чуан, каратэ 
и др) была возможность убедиться в следующем: если теория предлагаемого боевого раздела 
нс носит противоречивых суждений и логически стройна, се практика также является класси- 
ческим образцом построения движения, 

В противном случае теоретические обоснования захватывает мистика, а исполнительское мас- 
терство скатывается к сектантскому примитивизму, независимо от количества вложенного труда 

К сожалению, в объеме теории «бугей» невозможно выбрать социальные, религиозные, 
этические, моральные и др. аспекты боевого искусства. Этому вопросу, вероятно, необходи. 
мо посвятить специальную работу. Но уже первые уроки постижения данной науки указы 
вают на нечто гораздо большее и совершенное, чем непосредственная видимость приклад- 
ности предмета. 

Еще в 2698 году до н. э. в древнем Китае была книга «Кунг-фу», в которой в разделах, пос- 
вященных босвым танцам, говорилось о пассивных внутренних развивающих движениях (нэй- 
кунг) и внешних активных двигательных упражнениях (таоцзинь), помогавших освободиться 
от физической слабости и подняться до уровня «избранных» мира. 
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Вот это «избранные» мира натолкнуло автора на мысль разобраться в существе вопроса 
‘несколько с необычной стороны. Не вникая во всю сложность, скажем следующее: 

— данная боевая система активно влияет на органы чувств, не только развивая, но и внося 
корректуры в эффект восприятия; 

— объективирование окружающего мира через измененные органы чувств дает несколько 
отличную от общепринятой видимость (если изаестную схему мира окрасить только 
инерционными и плотностными характеристиками, и то она будет выглядеть иначе. Что же 
говорить о восприятиях, в которых звучит до десятка автономных анализаторов”); 

= сознание, формирующееся на базе указанного предметно-конкретного отражения, в свою. 
очередь, носит это же замечательное отличие, вместе со свосй оперативной частью-мышлением; 

= и, наконец, созлаваемый в человеке психофизиологический статус со своими двигатель- 
ными реакциями в пространстве, способом построения ответа на среду, характером протека- 
ния нервных процессов при этом дают полное право судить о созданной специфической чело- 
веческой организации, наделенной сравнительными преимуществами 

В этом разделе предстоит рассмотреть врашательные удары рычагом всей ноги во- 
внутрь-наружу-прямо. 

По своей сущности они являются формой ударов — «направления». Так мы назвали удары с 
неподвижного в пространстве концезика вращения. Имел в качестве примера рычаг всей руки, 
можно найти большое схолство в характере движений, выполняемых верхними и нижними ко- 
нечностями. Разница состоит в том, что плечевой сустав шарнирный и свободный, в то время 
как тазобедренный — ограничен двигательными возможностями и опорный. Тем не менее, при- 
ниипы построения лвижения лля рычагов указанных конечностей аналогичны. 

Для тазобедренного комплекса возможен и энд ударов, являющихся по своей сущности 
«линейными». 

В этом случае весь 136. комплекс перемещается в пространстве за счет нижележащих сус- 
тавных организаций. 

В данных выше понятиях авторы в некоторой степени изложили положения теории и 
практики искусства «бугей» в обращении к ударам ног. Коротко подведем итоги сказанному: 

1. Удары ног возможно и необходимо отрабатывать на палке. 

2. Удары произволятся в трех дистанциях: лальней, средней, ближней. 

З. Удары производятся в трех ярусах (сферах): верхней, средней, нижней. 

4. Для ударов существуют направления, которые задаются «розой направлений». 

5. Способ движений — «направления» — для рычагов ног связан с неподвижным центром 
вращения рычага движения. 

6. Способ движений — «линейные» — для рычагов ног связан с перемещающимся в про- 
странстве центром рычага движения. 

7. По форме движения рычагов постановки можно выделить «вращательные», «продоль- 
ные», «продольно-вращательные». 

$. Элементами, воспринимающими опору препятствия, могут быть: стопа, колено (через про- 
дольную ось р. голени), 136. сустав (через продольную ось приведенного рычага всей ноги). 

9. Различные рычажныс организации имеют свои двигательные границы, скоростные па- 
раметры, массы, а также различные производимые эффекты 

Закон непрерывности работы свободной нижней конечности 

Было бы правильным закон непрерывности отнести к ковечностям вообще (верхним или нижним) 

Однако, для нижних конечностей, в силу их специфики, он более показателен, поэтому 
ограничимся разбором характера движений нижних конечностей, помня, что в одинаковой сте- 
пени это положение относится к конечностям вообще. 
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В первых главах при рассмотрении закона парности заносов мы отметили, что наиболее 
мощные движения возможны в широких эмплитудах, вызывающих предварительное раешире- 
нис (растяжение!) мыши, На самом деле, это положение постигается в практическом опыте. 
Если влять, например, отвеление и приведение руки, то становится очевидным, что при 
б6льшем грудном угле возникает все более мощное движение руки. 

Характерно в эпизоде то, что в структурном врашагсльном узле плечевого сустава рычаг 
всей руки свободным концом (кистью) описывает в пространстве часть дуги, которую, грубо 
говоря, условно считаем прямой линисй. 

а На этом отрезке «аб» скорости движения кисти распределяются в 
ь — диапазоне: 0-мах-0. Иначе говоря, приходится набирать скорость, затем 
останавливать руку, переключать мышечные усилия, набирать, теперь. 
Гран упал Уже в обратном порядке, 0-мах-0. 
Чтобы обеспечить теперь свободной консч- 
Объем поверхности вращения а 
опека прил ности непрерывное движение, необходимо ис- 
пользовать основное качество суставной органи- 
зации = вращательность, заключаемую в рамки 
закона непрерывности. (Механика получения 
суериоиций восьмерки дана на стр. 90-91.) 
= Непрерывное движение в системе структур- 
оргінизший: ной организации сустава возможно, если в вы- 
трека, (устам полняемом виде работы свободный конец рыча- 
та описывает восьмёрочную траекторию. 
Закон непрерывности работы одной 
ая конечидст 
суперпозиция Непрерывная работа одной конечности в 
режиме «удар-запос-удар» происходит в суперпо- 
зициях рычагов движения по траекториям вось- 
мерок, при обеспечении движения рычага не ме- 
исе, чем двумя суставными организациями, 
Обрашаясь к свободной нижней конечности, отметим то положение, 
что у выполняемой «восьмерки» (верхний рис.) собственно заносами мо- 
тут быт» верхние участки, Удары направлены вниз. В случае использова 
ния заносов по нижним участкам «восьмерки» удары направлены вверх. 
Следует отметить н тот факт, что плоскости развертывания восъмерок мо- 
туг быль как чисто горизонтальной, сагиттальной, фронтальной, так и 
Улары висох сложно-составными, разворачиваться как спереди, так и позади. 
В заключение беглого обрашения к закону непрерывности скажем, что 
черезэтогзахон обучшощемуся воину представляется возможиоеть перехо- 
да от уровня «развернутых» движений к уровню «вернутых», связанных с 
Точки мачала ланжеция новыми психофизиологическими качествами личности! 

При этом возникают ситуации, аналогичные лингвистическому обучению, в которых име- 
ет место первоначальное произношение называемого предмета, события, явления вслух, затем 
увязыванне его в индивидуальной логике с какой-то системой взаимоотношений, с последую- 
щим персходом к внутренней «свернутой» речи. 

Спелуюищим важным вопросом в обучении уларам ног является создание непрерывности в 
симметриях, или другими словами, непрерывности ударов нижних конечностей, выполняющих 
по овательно опорные и ударные функции. 


Объем поверхности, 
вращения канпсанха р. Гот 


Точки заносов 
(начало движению) 


Удары виз 
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Решение этой залачи лостигается использованием закона треугольника, суть которого 
выражается в следующем: 

Непрерывное движение в системе обеих нижних конечностей достигается выполнением. 
‘последовательных смен положений любой из опорных ног из углов основания треугольника в 
єго вершину и производства в этот момент удара свободной погой с последующей ее поста- 
повкой в ближайший угол основания треугольника, за фазой которой следует возвращение 
опорной ноги из вершины треугольника в ближайший угол основания. 

Вершина таа Поясним суть закона, Исходная обстановка: воин находится во 
в фронтальной стойке. Обе его стопы занимают углы основания тре- 
утольника «АС». Вони из точки «А» переносит стопу в вершину 
треугольниха «В», кула и проектирует свой вос. 

Освободившаяся от опоры веса тела правая нога в это время 
производит занос-удар (например, вращение всего рычага бедра. 
Олат ® С наружу). Восстановление равновесия воина лостигается постанов 

кой правой ноги в ближайший угол основания треугольника «С». 

За этой фазой слсдуст возвращение левой стопы из вершины треугольника «В» в ближай- 
ший угол основания «А». 

Начиная новую фазу постановкой правой стопой из угла основания треугольника «С» 
в вершину треугольника «В», повторяем цикл удара для левой ноги. В рамках треугольника. 
воин учится последовательности производства фаз в ударах ног, знакомится с траектори- 
ями рычагов, производящих движснис, оценивает производимые эффекты, прогнозирует 
движение и его послелствия ит. п 

Имея в руках палку, воин непроизвольно берет ее в соответствующую руку при выполне- 
‘нии ударов одной из ног, т. с. подбирает удобное для исполнения движения положение тела, 
стихийно обращаясь к элементам врожденной координации (скрестной работе конечностей!). 

Примечательным является то, что воин вынужден достаточно крепко держать в руках пал- 
кут к, в противном случае, опа выбивается ударом; уменьшить захват можно в том случас, 
сели сообщать рукой движение палке навстречу удару, но в этом случае удар довольно болез- 
мен, что заставляет воина, в сою очередь, аккуратно поставить стопу, 

Привычка выводить вперед-наружу (вперед-вовнутрь) руку с палкой, необходимость под- 
бирать нужные углы рычага руки лля наиболее подходящих условий протекания удара ногой. 
играют свою значительную роль: у вониа появляется «скрестная координация», которая в дру- 
тих формах работы вырабатывается крайнс трудно. 

Конечной задачей обучения в рассматриваемом виде боевого искусства является нахожде- 
иие предельного соответствия работы рычагов рух и пот, а также наоборот, рычагов ног и рук. 
С первых же шагов обучения воинов наставник проводит мысль о подготовительных, основ- 
ных и компенсаторных движениях, которые могут, соответственно, выступать как первичные, 
вторичные и третичные движения. 

«Связать» работу рук и ног единой, органически слитной системой движений — задача. 
сложная и кропотливая. Будучи одновременно и длительной, она, естественно, имеет значи- 
тельно отстоящие друг ог друга степени освоения воннами указанных связей 

Итак, мы рассмотрели передний треугольник. Удары ногами назад полностью уклады- 
ваются в изложенную схему. Разница состоит в том, что в силу анатомического стросния т36. 
комплекса у «восьмерок» ударов назад уши восьмерок наружные гораздо больше внутренних 
Здесь достаточно иметь понятие «сфер» над основаниями «А» и «С», чтобы к чему-то приво- 
диться. Что же касается рук, то они персходят в задние сектора исполнения ударов, сохраняя. 
аналогичные переднему треугольнику форму и солержание ударов. 
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Большое значение в этом разделе обучения придается боковому зрению, которое играет 
значительную роль в логике подготовки ударов рук и ног, технике проведения, времени испол- 
нення и, наконец, созданию условий протекания передачи импульса препятствию, что непо- 
средственно уже связано с эффектом. 

«Соответствия на стене» — это понятие, которым пользуются при выработке соотношений 
с препятствием. 

Мы отмечали, что для каждого вида движения имеется определенная зона прикладнос- 
ти, границы которой выбираются двумя снарядами, дающими диаметральные качества (чис- 
тую траекторию» и «предельное давление», например). Если траектории и в какой-то степени 
опорные реакции малых масс на палке, в ударах ног, удаётся решить, то опорные реакции от 
больших масс требуют своего «снаряда». Таковым и является стенка (стена). 

В роли стены может выступать любое достаточно плотное препятствие (дерево, корень, 
брусит, п). 

Смысл работы на стенке заключается в выработке у воина взаимоотношений с большой 
массой (создание т. н. предельных опор). Это требует специфического расположения ССЧ, оп- 
ределенного мышечного тонуса, условий протекания процесса удара, восстановления. 

Начинаюшнм заниматься знакомо ощущение, возникающее при ударе в стену ногой — сте- 
на отбрасывает воина; у него появляется чувство дискомфорта, неуверенности в движении. 
Воин перестает обращаться к движению, так как возникает неприятное чувство неустойчивос- 
ти во врсия удара, теряется координация м последовательность движений ит. д. 

Наставник начинает с того, что обращает внимание воинов на углы входа в удары 
Располагая воинов фронтально стене, он предлагает выполнить, например, зращательные уда- 
ры рычагом голени. При этом внимание закрепляется на фиксировании стопы воинов, которая 
приводится к виду турецкой туфли: пальцы предельно разогнуты аверх, касание производится 
мякотью основания пальцев. 

Дистанция, сстественно, ближняя. Силу, которую воины вкладывают в удар, необходимо 
приклалывать переменную: от легкого касания до собственно достаточно мощного удара. При 
этом внимание каждого воина фиксируется на реакции опоры. Не следует обучающимся наби- 
вать синяки на пальцевых подушечках стопы, Стопа – достаточно хрупкая часть человеческого 
лела. Подойги к пределу возможностей тела, не разрушив структуры, – золотое правило любо- 
го вида боевого искусства. 

Затем наставник увеличивает дистанцию, оставляя воинов в том же положении: лицом к 
стене. Воины видят невозможность решать касания стены вращением голени. Возникает не- 
произвольная ситуация, когда необходимо выполнить удар голеныо вперед продольно, 

Этог тип соответствий на стене требует заведения реакций опор на 16. комплекс. Воины то 
одной, то другой ногой выполняют касания стенки голенью, продольно двигающейся вперед. 

Им опять непроизвольно приходится обращаться к треугольник хождений, что и является 
весьма положительным. Находя соответствия в движениях рук и ног, воины учагся восприни- 
мать самые жесткие опоры, не отбрасываясь (существует термин «оталевываясь»!) стеной. 

Характерно, что при ударах в нижних ярусах на стену ставится вся стопа (передняя часть, 
пятка, внешняя и внутренняя части, подошва). Чем выше происходит удар, тем дальше по сто- 
пе (ближе к пятке) смещается точка приложения ответной опоры (зона постановки «ползет» 
мазал). Наконец, высота становится такой, что рычаг ноги совершает чисто касательные дви- 
жения к стене. В этом случае говорят, что рычаг выработался 

Наставник очень внимательно наблюдает за всеми эволюцнями воинов, постоянно подчер- 
кивая, где кончаются границы прикладности одних ударов и начинаются границы прикладности 
других, В частности, в случае подхода к границе исполнения ударов вращением р. голени, с 
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которой начинается только касание фронтальной плоскости, внимание воинов обращается на 
то, что теперь зона приклалности имеющегося движения — горизонтальная плоскость, распо- 
ложенная на уровне головы воина 

Тут же, располагая перед воином «трушку», наставник показывает, как воин от ударов 
по корпусу противника может перейти к уларам в голову снизу. Разворачивая воинов к стене 
боком, наставник производит обучение воинов ударам вовнутрь-наружу. Смысл обучения в 
этой фазе сводится к тому, чтобы научить воинов совершать круговые движения рычагами ног 
вовнутрь-наружу со слелующим расчетом 

= фаза первая — совершенствование собственно вращений. В ней следует различать фазу 
(подфазу) полготовительного движения заноса, фазу (подфазу) активного исполнения дви- 
жения, на которой строится рабочий ход удара, и фазу (подфазу) восстановительного дви- 
жения; 

— фаза вторая — использование первоначальных постросний для производства удара. 
Мы уже отмечали, что несмотря на то, что траектория движения рычага всей ноги одна, в 
ней наблюдаются различные по характеру явления. Среди явлений — подготовка и проведение 
максимально возможного усилия. (С физической точки зрения это максимальная работа, но 
работа, производимая в специально создаваемых условиях протекания!) 

Грубо говоря, здесь ведется поиск части дуги движения рычага всей ноги, на которой раз- 
вивастся основное ударное усилие. В некотором приближении, проводя касательную через 
дугу движения, мы получим вектор удара 

Не вдаваясь дальше в подробности, отметим, что к чувству «схватывания» траектории 
удара обучаемых вонноз следует подводить обязательно! 

Как показывает практика, воины довольно быстро создают взаимоотношения со стеной, 
находя углы заходов, распределяя прилагаемые усилия, сводя реакции опор к концевикам учас- 
твующих в движении рычажных опор. 

Аналогичным образом вопрос решается и с «задней» стенкой. Воины создают взаимоот- 
ношения элементов ССЧ со стеной вращением голени назад вовнутрь-наружу-прямо, затем. 
назад продольно голенью, затсм назад вращением всего бедра (рычага всей ноги назад!) 

Вопрос дистанций и выбора исполнительных элементов ССЧ решается аналогичным пе- 
редней стенке образом. Особое внимание в этих разделах уделяется углам ССЧ. Среди них 
ведущее место, безусловно, занимают углы, создаваемые пояснично-крестцовым отделом поз- 
воночника, обеспечивающие движения корпуса вперед-назад, наклоны влево-вправо и приве- 
денне корпуса з стороны вращением. 

Даже поверхностное обращение и материалу, изложенному выше, показываст, какос оби- 
лие движений выполняется на простом снаряле-палке и как они связываются в дальнейшем с. 
прикладной деятельностью воина. 

И том нс мснсс, это только первый уровень освоения движений. Уровнем освоения движе- 
ний принято считать освоение какого-либо опрелеленного вида, например, движений ударов. 

Все разобранные выше положения относились к освоению одноуровневых движений. 
В рукопашном бою, однако, необходимо осваивать также двухуровневые, трехуровневые..., 
многоуровневые движения. Мы отмечали также, что многоуровневая практика находит свое 
выражение в виде работи, именуемой «ручейком». 

Сейчас отметим лишь то, что двухуровневое движение будет связано с выполнением во- 
ином фехтовательных движений палкой и ударами ног при этом. Зададим начальные условия 
У воинов в одной руке меч, в другой — нож. Зная возможности меча в схеме «направлений- 
восьмерок-заходов», а также возможности ножа в схеме «направлений-линейных-скрестных», 
воин начинает развивать возможные в сиюминутных позах ССЧ боевые движения 
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Наставник следит за тем, чтобы развиваемая схема движений была органически связана, 
чтобы движения не просто переходили одно в другое, а были бы логически оправданы, струк- 
турно закономерны, механически целссообразны. Безусловно, это емкий процесс. Даже в прс- 
делах однозначных представлений на природу рукопашного боя имеется множество полходов 
к кажущейся оптимальности боевого набора. 

Что же касается противников, то не имея представления об азбуке движений элементов, 
схем, в которых происходит работа меча и ножа, они, естественно, неспособны построить 
адекватную нападению защиту. Продолжим обзор двухуровнсвых движений далсе. Если под- 
ходить формально, то движения ножа и меча уже являются в какой-то мере двухуровневыми. 
Тем не менсе, их в сумме относят к одкоуровневым. Почему? Дело в том, что при наличии 
непрерывной работы обоими снарядами происходит как бы «забивание» обоих снарядов в 
одпу зону прикладности. В ней чистые «окрестные» ножа носят сглаженную форму, «заходы» 
меча становятся малоамплитудными. «Линейные» ножа сглаживаются, «восьмерки» меча сво- 
рачиваются. Налицо приведение снарядов к какому-то общему объединенному движению, в 
котором хотя и єсть два снаряда, но скорее было бы считать их одним суммарным снарядом: 
мече-ножом. 

В свое время, при рассмотрении ударов ног на палке, мы отметили, что ее следует рас- 
полагать в пространстве, с учетом выполнения ударов ног перед собой и позади. При этом 
«чтить» уровни и дистанции, а также принципы построения движений. Положения, которые 
возникают при выполнении ударов мече-ножа в фазах восстановлений и заносов — именно и 
являются пространственным ориентированием снарядов на удары ног! 

Например, при хосом ударе меча наружу правой рукой он оказывается в правом верхнем 
ярусе. Самым оптимальным здесь будет удар правой ногой по мечу наружу. В тот момент, 
когда правая нога, описав дугу наружу и произведя удар, идет вниз, в зависимости от наклона 
корпуса воина, возможен удар наружу левой рукой, в которой находится пож, или продолжение 
улара мечом вовнутрь правой рукой. 

В таких сочетаниях вначале возникает несколько разорванная схема сочетаний фехтова- 
тельных и ударных ногами движений, которая со врсиснем становится все болс качествен- 
ной: воин все меньше допускает разрывов, движения все боле оформлены, логика подготови- 
тельных и исполнительных операций становится все более совершенной. 

Авторы обращают внимание воинов еще на одно обстоятельство. При любой исключи- 
тельности воина следует помнить, что для производства различных импровизаций необходимо 
всю азбуку имеющихся движений нс только знать, но и постоянно совершенствовать. 

При хорошо усвоенном наборе движений раздельного исполнения ножом, мечом, ногами 
в ударах зачастую не удается составить органического «ручейка». Требуется произвести под- 
бор новых условий протекания имеющихся процессов взаимодействия. Выйти же на второй 
уровень производства движений без знания первого — равносильно обращению к тексту с не- 
известной азбукой. 

Освоение двухуровневой организации движений на палке может происходить через 
практику постижения ударов ног с выполнением бросков. Мы отмечали, что для подхода 
к многоуровневой организации лвижений следует набрать какой-то необходимый минимум 
одноуровневых движений. При знешней простоте исполнения существуют, однако, принципы 
постросния многоуровневых движений. Само изучение принципов выходит за рамки данной 
книги. В настоящем разделе авторы предлагают только логическую схему их построения. 

Исходное положение: у воина в руках палка. Задание: совмещение бросков с ударами 
ног. Воину необходимо представить ударную сферу ног, ралиус которой расположен в центре 
его таза. У воина имеется набор бросков, который можно выполнить руками через нижнюю, 
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среднюю, верхнюю подставки, а также броски верхней и нижней асимметрий. Каждый из 
перечисленных актов движений требуст своей позы (стойки). 

Предположим, воин остановился на перелней подножке. Для нес сму необходимо 
захватить противника, развернуться на 180°, провести тягу руками через подставку нижнего 
яруса. До броска появляется возможность провести правой ногой удар наружу (колено, корпус, 
голова). Далее лолжны следовать захват, разворот, тяга. Если же вначале воин произвел захват 
и разворот, то наиболее целесообразным будет удар назад продольно голенью в колено (живот) 
противника. Далсс следуст тяга руками. 

При бросках, выполняемых тягой рук через среднюю подставку (бедро, подбив, 
сворачивание, отхваты тазом и т. п.), акценты ударов переходят в среднюю дистанцию, с одной 
стороны, ударами коленей — с другой. Причем, характерным является то, что произволсгво 
ударов идет не от фонаря, а заведомо с планированным эффектом. Вклинить удар, бросок и т.д. 
нужно так, чтобы сработал очередной «плюс» исполнения движения. Ну, например: не удгется 
захват. Удар ногой. Противник реагируст. Воин производит захват. Но реакция противника 
должна планироваться. Это достигается временем исполнения удара ногой, траекторнсй, зоной. 
Далее. Воин выполнил захват Но противник напрягся. Удар ногой. Противник расслабился. 
Воин выполнил тягу руками. 

Столь краткое изложение материала всеже дает представление отой сложной зависимости, 
которую необходимо устанавливать между фазами бросков и ударами ног. И если в начале 
обучения воинам предлагается упрощенная линейная зависимость производимых элементов 
по схеме удар-бросок-удар, то со временем она значительно углубляется и расширяется. 

В указанной в перспективе схеме отрабатываются вопросы: 

— Какова форма и содержание броска? 

— Каков вид захвата при этом? 

— В какой фазе боя идет бросок (защита, нападение, статическая поза)? 

— Какова длина «ручейка» по возможным обстоятельствам? 

— Какова планируемая травма противнику? 

При всей кажущейся сложности стоящих вопросов практическое изучение этого вида 
боя (оперирование разноуровневыми организациями движений) не носит какой-то особенной 
‘сложности. 

Это связано с тем, что воин производит свои двигательные действия в определенной 
рабочей зоне, которая сама выполняет роль ограничителя, оставляя воину узкий круг (малый 
перечень) прилагаемых босвых действий (выполняемых боевых движений). 

Расширяя сферу приклалности ССЧ воина, меняя исхолную позицию производства 
боевых действий, расширяя двигательный арсенал воина, наставнику удается вызвать новые 
взаимодействия воина со средой, т. с. создать, с одной стороны, двигательные возможности 
ССЧ, с другой стороны — соотнести их со средой, с третьей — создать такие условия протекания 
передачи движения воина противнику, чтобы получить при этом максимальный эффект. Все 
это, в конечном счете, являстся босвыми возможностями воина. 


Татами 


В результате освоенных ударных движений воин приобретает определенные возможности 
в тех позах, которые связаны с сго анатомическими структурами (стойками), решать возникаю- 
шие вопросы полготовки, провеления упароз, перехолов к новым исходным позициям ударов. 

И вот какая странность здесь прослеживается. Чем совершеннее форма воина, тем диффе- 
рениированис ответ на раздражитель, В конце концов дело доходит до того, что рони находит 
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адекватные двигательные реакции, которые выполияются буквально с ювелирной точностью. 
Другими словами, до миллиметра рассчитаны дистаниии, до граммов выверсны усилия 

Насколько жизненна эта полученная практика? Оказавшись на полу, воин не в состоя- 
нии воспользоваться своими исключительными, наработанными до автоматизма сериями. Для 
производства автоматизма необходима та поза (стойка), в которой вонном решались програм- 
мы ударов. Авторам нет необходимости приводить в пример несостоятельность стыковок не 
только разновидовых, но даже одновидовых видов сдиноборств, когда прослеживается нсвоз- 
можность производить активные действия то ли одним, то ли двумя воинами одновременно. 

Чтобы как-то расширить диапазон поз, которые являются исходными для многих видов 
движений (ударных, бросковых, защитных и т. д), вводится раздел «татами», 

В рукопашном бою вообще очень серьезное внимание уделяется отработке падений 
Может возникнуть даже мысль, что в некотором роде падения становятся самоцелью, т. к. 
ва всем протяжении работы им уделяется повышенное внимание. Тем не менсе, это не так 
Следует отметить, что к понятиям падений следует относиться прежде всего с позиции пере- 
чия разучиваемых вопросов, таких как: 

— изучение вертикальных опорных возможностей ССЧ; 

_ создание тяговых усилий в каждом из трех ярусов ССЧ; 

— отработка элементов самостраховки в падениях вперед-назад-вбок; 

— отработка вынужденных падений в указанных направлениях, при ограниченной возмож- 
ности группироваться; 

— разучивание предельных положений для производства сбивов, тяг вергикально стоящего 
противника назад-вбок-вперед; 

— разучивание ударов руками и ногами по противнику лежа. 

Необходимо указать, что весь перечисленный обьем работы связан с большим физичес- 
ким трудом, что, естественно, благотворно сказывается на всех показателях воина. Таким об- 
разом, данный раздел подготовки воина является таким же равноправным видом, как, скажем, 
акробатика, с той лишь разницей, что полученные в освоении падений навыки составляют к 
последующим боевым действиям непосрелственное приложение. 

Изучение падений начинается с того, что наставник перечисляет основные виды падений, 
которые необходимо освоить воинам: 

— вперед-назад-вбок; 

— захождения; 

— падения с разворотом; 

— падения перед противником; 

— подения за противником; 

— падения сбоку от противника; 

— «школа» ит.д 

Обратимся к организации изучения падений. Очень важным является исходная для паде- 
ний позиция. У воина, естественно, должны работать все углы ССЧ, но особос внимание не- 
обходимо уделить наклону туловища (углу живота) и прогибу пояснично-крестцового отдела 
позвоночника (прогнбу спины). 

Упушение углов живота приводит к неуправляемому падению таза (тазобедренного ком- 
плекса), что служит причиной травм воина. Дело в том, что тзб. комплекс служит элементом 
касания ССЧ воина, на котором гасится инерция падения. 

Слелующее важное положение относится к выводу тела воина из статического опорного 
положения. Мы уже отмечали ранее, что стойка человека возможна при определенном тонусе 
мыши, которыс поддерживают рычаги ССЧ, находящисся в положении нсустойчивого равновесия. 
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Для того, чтобы выйти из стойки (преодолеть усилия поддержания мыши), следует совершить не- 
большой прыжок вверх. В результате этого разрушится статические опоры. Если теперь слегка 
подогиуть к себе колени, появится составляющая силы тяжести, которая развернет нас назад 

Другими словами, появляется возможность управления своим падением под действием 
указанной силы. У нас в данной ситуации проходит непроизвольно случай падения назад, 
Продолжим на этом примере наши рассуждения. Опускаясь на татами, воин амортизирует 
падение первой фазой действий падения: касанием ногами татами. Но ноги-то согнуты, таз 
расположен за вертикальной линией, проходящей через колени. Замедленное этим фактором 
падение продолжается. Далее воин, продолжая увеличивать нагрузку на ноги, касается татами 
руками и ягодицами, с последующим перекатом на спину, окончательно гася инерцию. 

В первом приближении воин создает как бы обод, по которому прокатывается. Великий 
смысл состоит в том, чтобы подобранной формой ССЧ погасить в прокатывании имеющуюся 
инерцию, получая при этом минимальные нагрузки на элементы ССЧ, лежащие в пределах их 
механических свойств и не только не приводящие к испытаниям прочности, но и не вызываю- 
щих неприятных ощущений. 

В принципе, падения можно объединить в группы, близкие по типу исполнения. Следуст 
учитывать только то, что характер начальных условий сказывается на падении, т. к. последние 
могут совершаться самостоятельно и вынужденно, под усилием противника. 

В данном разделе мы обратимся к тому минимальному необходимому набору падений, 
которым возможно решать задачи защиты, нападения и атлетической подготовки. 

Падение назад – выполняется с небольшого прыжка вверх, с последующей амортизацией 
на сгибающисся ноги, одновременным касанием лалонями согнутых в локтях рух и яголинами 
татами, с последующим перекатом на спину. 

Ошибки: нет начального прыжка, жесткое падение на ягодицы, прямые в локтях руки. 

Падение вбок — выполняется с небольшого прыжка вверх, с последующей амортизацией 
на одну из ног, одновременным касанием ладонью согнутой в локте руки и ягодицей татами, 
дальнейшим гашением инерции корпуса до его касания с тагами и, наконец, постановкой даль- 
ней ноги, согнутой в колене, снаружи колена лежащей на татами опорной ноги. 

Ошибки: жесткое касание ягодицей татами, Отсутствие амортизации рукой, «потеря» кор- 
пуса в стадии силя. В этот периол палення корпус нужно как бы «стелить» (раскатывать) по 
татами 

Падение вперед — иместся несколько разновидностей данного падения: 

— прокат (кувырок) вперед; 

— падение вперед с опорой на предплечья; 

— нырок вперед через прокагку на кистях 

Прокат вперед — выполняется как из положения перемещения вонна вперед, так и из 
опорного положения (статики). Тело выгнуто дугой, руки вытянуты вперсд. Касание татами 
тыльными частями кистей с последующим перекатом на предплечья, плечи, спину, в конечной 
фазе колени расположены близко к груди, вони находится в положении «сидя» 

Ошибки: нс тянутся вперед руки, в результаге чего падение жесткое, не подводятся к гру- 
ди колени, отчего ноги бьются о татами. 

Падение вперед с опорой на предплечья выполняется преимущественно из положения 
«стоя». Набирастся угол таза (наклон корпуса вперел), которым гасится ускорение корпуса. 
Предплечья выставляются навстречу приближающемуся татами. В момент касания начинает- 
ся «вычитание» скоростей на имеющемся отрезке длины до татами. 

Ошибки: не установлено взаимоотношение между углом наклона корпуса и характером 
опускания. Жесткий удар предплечий о татами. Нет вычитания скоростей в момент касания. 
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Как только руки касаются татами, следует начинать сгиб рычагов рук в локтях, амортизируя 
удар о татами. 

_Нырок вперед – с небольшого прыжка вверх выполняется нырок вперед на руки. В мо- 
мент касания руками татами руки в локтях сгибаются, воин продолжает перекат на шею, затем 
на спину, прокатываясь вперед, 

Ошибки: нетасится инерция на руках, т. к. руки не сгибаются в момент касания татами. Не 
контролируется корпус. Корпус переваливается через руки, воин бьется спиной о татами. Ноги 
в последней фазе не сгибаются в коленях, что приводит также к удару спиной о татами. 

Захождение — производится выпад на одну из ног, разворот в сторону этой же ноги, затем 
следует опускание на однонменную ягодицу с последующим перекатом назад через разно- 
именное плечо. 

Ошибки: неполный присед, отсутствие фиксирования ягодицы. Сгиб в коленях, приводя- 
щий к удару коленей о татами. 

Падение с разворотом вперед — выполняется из обычной стойки, с разворотом на 180", с 
последующим кувырком вперед. Ноги из скресткого положення в нормальное опорное приво- 
дятся в последней фазе падения, после прохождения телом вертикальной оси. 

Ошибки: стопы воина не принимают опоры тела – воин теряет равновесие. 

«Школа» — выполняется как комплекс связанных падений. Начинается кувырком вперед, 
затем назад через левое плечо, снова вперед, затем назад через правое плечо, опять впереди, в 
заключение, вставание «склепкой». 

Ошибки: практически вытекают из частных движений, предшествующих «школо» 

В этих видах работы над ССЧ устанавливаются взаимоотношения между положениями 
тела и имеющимися реакциями опор от татами в пределах этих положений. Распределение 
мышечных усилий и предельная координация элементов ССЧ при этом следуют из степени 
жесткости исполнения, которая является наиболее вещественным регулятором в создаваемой 
воином схеме тела. 

Изучение падений, как мы отметили выше, направлено на выработку тех двигательных 
навыков, которые позволяют воину избегать ударов тела о татами, к которым, собственно, и 
сводит свон действия противник. Другая сторона изучения падений заключается в атлетичес- 
кой подготовке воина, Здесь можно допускать сочетание элементов, которые в боевой практике 
могут и не применяться. 

Следующей стороной в нсобходимости изучения падений хвлястся подготовка воина к 
технике сваливания противника из положения лежа. Практически это полноправный и само- 
стоятельный вид боевых действий. Во многих системах единоборств сваливание не выделено 
в самостоятельный вид, Его рассматривают в этом случас как средство, обеспечивающее пе- 
ревод противника в положение борьбы лежа. Соображения, по которым сваливание следует 
отнести к самостоятельному виду босвой подготовки, у авторов следующие: 

— для выполнения сваливания (по аналогии с бросками) необходима начальная поза (стой- 
ка в бросках); 

— в сваливании воин выполняет определенный захват элементов ССЧ противника; 

— при производстве сваливания воин развивает вполне фиксированные определенные уси- 
лия, в пределах траекторий падения тела противника. 

Таким образом, видим, что практически сваливание укладывается в логику и механику 
броска, с тем лишь различием, что начальное положение воина — «лежа». 

Среди азбуки, которой представлены элементы сваливания, особые места занимают: 

— скручивания ногами вперсд-назац- влево-вправо; 

— сталкивания ногами вперед-назад; 
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— ножницы на одну ногу; 

— ножницы на двс ноги; 

— всевозможные тяги противника в положении лежа; 

— сведения ног со сваливанием руками; 

— сваливание комбинированными захватами рук и ног (смешанными захватами) 

Скручивапия ногами — выполняются с левой или правой стороны и представляют собой 
вращения воина вокруг своей вертикальной оси, направленные так, что вертикаль ССЧ про- 
тивника приходится между ног воина, в районе бедер. При дальнейшем вращении одна из ног 
воина находится сверху, создавая скручивающий момент к другой ноге, расположенной ниже 
и увеличивающей имеющееся усилие. 

Ошибки: при вращении воин не приводится к вертикальной оси ССЧ противника, в ре- 
зульгате чего проскакивают его ноги. Не выбирается угол подхода своей горизонтали к вер- 
тикали ССЧ противника, в результате чего пе удается набрать достаточный дли сваливания 
вращательный момент. 

Сталкивание — выполняется палением воина с привелением к вертикали ССЧ противни- 
ка рычагов своих ног с таким расчетом, чтобы создать ближней ногой неподвижную половину 
«ножниц», которой производится захват ноги противника внизу, в то время как дальняя нога, 
упираясь в основание захваченной ноги в среднем ярусе, производит сталкивание. 

Ошибки: далеко выполнено падение, неправильно выбрано усилие сталкивания; учиты- 
вать следуст и направление, и усилис. 

Ножницы на одну ногу— выполняются падением воина вбок, захватом голеностопным сгибом 
ноги противника снаружи, с одновременным захватом одноименной рукой другой ноги противни- 
ка, с последующим скручивающим усилием свободной ноги в нижнюю часть живота протизника. 

Ошибки: неверно выбрано направление тяги, нарушено соответствие лержащих и скручи- 
вающих элементов ССЧ воина. 

„Ножницы на две ноги — выполняются как с подкатом (кувырком вперед), так и с мес- 
та. Произведя кувырок вперед, с малой амплитудой горизонтального перемешения, воин ока- 
зывается сидящим у ног противника. Ноги воина разведены. Противник голенями касается 
знутренних частей бедер воина. Выполнив пропущенными под своими ногами рычагами рук 
захваты пяток противника снаружи, воин ногами сталкивает его на спину. 

Тяги противника в положении «лежа» — раздел бросков, совершаемых воином в различ- 
ных фазах собственного падения: в момент потери равновесия, в момент падения, в момент 
приземления. 

Остановимся подробнее на этом аспекте. В производстве единоборства довольно часто 
вониам приходится находиться в положении «лежа» у ног противника. Даже существует мие- 
нис о некоторой непристижности такого положения, что, само собой разумеется, неверно, ибо 
чем хуже одна поза другой, или одно положение престижнее другого? Дело все в том же од- 
нобоком подходе к вопросам боя, когда забивается только определенная стойка для ведения 
бол, из которой и совершаются двигательные акты. Это одна сторона, порождающая столь 
специфические воззрения. Другая сторона заключается в том, что психологически лежаший 
воин ассоциируется с уже совершенным над ним со стороны противника боевым действием, 
результатом которого и являстся рассмагривасмое положение. 

Но тем не менее, именно положение «лежа» является наиболее подхолящим пля цело- 
го ряда боевых действий (бросков различными сочетаниями захватов и тяг, ударов непосред- 
ственных, или подготовительных ударных действий, захватов, подготовки положений удуше- 
ний км. другое) 
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Рассмотрим некоторые примеры, чтобы перейти к обобщениям данного раздела. Допус- 
тим, противник произвел бедро воину. В момент касания ногами татами воин, захватывая левой 
рукой кимоно на шее противника и пользуясь имеющейся инерцией, тянет противника вниз, 
создавая правой рукой лобавочное усилие в нижнюю часть его живота. От положения воина 
зависит и характер прилагаемых к противнику усилий. Будут ли они выполнены только прило- 
жением рук, или необходимо эти усилия увеличить за счет корпуса, или изменить направление 
действия правой руки ит. п. От возможностей воина и исходного положения зависит все мно- 
гообразие проводимых в этой ситуации над протизником действий. Тем не мног, попытаемся 
свести и этот раздел бросков (переводов) из положения «лежа» в систему. 

Во-первых, можно выделить вполне реальные тяги: 

— броски, захватом одной рукой; 

— броски, захватом двумя руками; 

— броски, захватом рукой и ногой лежа; 

— броски, выполняемые ногами, лежа. 

Во-вторых, выделяются определенные направления: 

— броски противника вперед; 

— броски противника назад; 

— броски противника в сторону 

Заполнение ячеек в любой системе является значительным событием. Ячейка, предлагаемая ав- 
торами содержит все указанные выше условия для существования, как нозологическая сдиница. 

Улобство действий в положении «лежа», во-первых, заключено в том, что воин, оказав- 
шись в неудобном для себя захвате или невыгодном положении борьбы «стоя», при малой 
затрагс сил, в основном с помощью усилий противника, занимает удобное для себя положение 
для дальнейших агак — «лежа»! Во-вторых, противник при производстве бросков вынужден 
терять устойчивость и, естественно, его мысли дальше её восстановления в этот момент не 
идут. Следовательно, воин получает практически подготовленную к производству действий 
ССЧ противника. И, наконец, последнее: фаза борьбы «лежа» несколько снимает ту опасность, 
которой подвергался воин «стоя», находясь в зонах ударов рук и ног противника, не ограничен- 
ных (как в случае «лежа» плоскостью татами) в пространстве. 

Нанесение ударов руками и ногами в положении «лежа» — является следующей за «тя- 
тами» фазой (этапом) боевых действий. Если подходить к вопросу объективно, следовало бы 
данный раздел представить ударами рук лежа, ударами ног лежа, ударами рук и ног лежа. 
Однако, учитывая ознакомительный характер с данным видом единоборства, а также некото- 
рос подобие в материале, рассмотренном ранее, объединим удары. 

Некоторые предварительные рассуждения. Находясь в положении «лежа», воин имеет воз- 
можность производить вращательные движения рычагов голеней и предплечий, плеч и бедер, 
рычагов всей ноги и руки, а также их сочетаниями, как в пределах одноименного, таки в про- 
делах нескольких разноименных рычагов. 

Наиболее часто производимые по направлениям удары НОГ: 

— вращение рычага бедра наружу-вовнутрь, ввсрх-вниз; 

— вращение рычага голени в открытии и закрытии колена в пределах разворота рычага 
бедра вокруг своей оси в тазобелренном суставе; 

— продольные рычаги голени в указанных выше направлениях. 

Наиболее часто производимые по направлениям удары РУК: 

— вращение рычага плеча вовнутрь-наружу, вверх-вниз; 

— врашение рычага предплечья в открытии и закрытии локтя в пределах разворота ры- 
чага плеча в плечевом суставе; 
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Какой из перечисленного выше вывод можно сделать? Во-первых, характер подготовки, 
исполнения, логики ударов, производимых рычагами рук и ног, аналогичен подготовке, 
исполнению и проведению ударов положения «стоя». Это относится к форме исполнения 
ударов «направления». 

Исключение составляют формы исполнения ударов «линейные» и «скрестные». Другими 
словами, удары, производимые воином лежа, окрашены лишь спецификой положения, в которой 
выступает ограничение степени свободы, а не носят какого-то принципиального отличия от 
изучаемых ранее 

В отработке всего материала раздела имеют место ошибки: 

— не рассчитывается дистанция (расстояние) до противника в момент начала выполнения 
действий. Элементы ССЧ воина не имеют достаточного импульса лля производства эффективно- 
то действия, «недотянуты» до положений в пространстве, из которых следует создавать усилия; 

— не набраны «рабочие элементы» для производства действий над противником, т. ©. от- 
сутствует внешний фактор возлействий на ССЧ противника; 

= на ССЧ противника не намечены зоны приложения усилий, не выделены центры, вокруг 
которых слсдуст производить вращения элементов ССЧ противника; 

= при производстве действий над ССЧ противника нарушены соотношения в прилагае- 
мых усилиях, не используются «рабочие характеристики» оснований конусов вращений ры- 
чагов, неправильно подобрана организация использования углов ССЧ воина и создаваемых. 
при этом усилий 

Очень большое значение в положении «лежа» приобретает умение защищаться, В защите 
основное внимание уделяется уходам в сторону от ударов ног противника. Подставки играют 
свою роль, но лишь в тех случаях, котла удар совершается или с небольшой схоростью, или 
есть возможность ее погасить. Наиболее часто встречающийся вид защиты лежа — комбиниро- 
ванные (уход-подставка-гашение-захват). 

В исполнении подставок следует учитывать специфику положения, которое не дает воз- 
можности в полной мере использовать корпус. Значит, «вычитание» скоростей затруднено, Это 
положение, в свою очередь, требует очень высокой техники подставок. Необходимо научиться 
амортизировать рукой в основном за счет локтевого сгиба и незначительным «откатыванием» 
всего тела, в отличие от широкоамилитудного «собирания» стоя! 

Большое внимание уделяется зашитам от ударов лежа на боку. Резким убиранисм таза на- 
зад, атакже резким прогибом позвоночника вперед удается свести к минимуму удары а пахи по. 
почкам. Вообще, при любой технике исполнения удара необходимо стараться вывести область 
удара за траекторию, по которой развивается удар, во-первых, и за дальность (дистанцию), 
в пределах которой противник планирует произвести удар, во-вторых! 

Подставки, как форма защиты, порой не только уместны, но и необходимы, однако, следу- 
ст постоянно помнить о том, что пользоваться ими желательно на каком-либо фоне: вычитании 
движений, изменении траектории движения и т. п., т. е. не делать из подставок статической 
неподвижности, да еще и напряженной вдобавок, что всегда будет сопровождаться в лучшем 
случас ушибом! 

Очень значительным обстоятельством является и прогноз движений противника. Прогноз. 
позволяет выполнить ряд действий, в которых прояълястся обширный диапазон следствий: от 
помехи производству ударов противнику до создания полной невозможности таковой произ- 
вести. Действия могут быть различные: 

— накладки рычагов пог на конечности противника, производящие удар; 

— расположение на пути движения ноги противника рук и ног воина, с расчетом оказания 
помехи движению; 
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— следование рычагом ноги воина за рычагом ноги противника в фазе заноса с последую- 
щим отвелением ит. д. ит. 

Выставленная, например, на пути движения быющей ноги противника стопа воина, в активной. 
постановке (т.е. как на собственный удар), заметно снижает возможность движения противнику: 
эта же стопа, наложенная на угол стопы противника, вообще связывает его маневр! 

Таким образом, в единой школе предстарлястся возможным решать трудные, крайне спе- 
цифические, но жизненно необходимые вопрос 

— обучения ударам рук и ког лежа, с производством защит при этом. 


Скакалка 


Одним из самых смких снарядов, использующихся в рукопашном бою, является скакалка. 
Обычно выбирается резиновая, т. к. капроновая — ломкая. Среди отрабатываемых на снаряле 
элементоз выделяются обязательные — «школа» и произвольные. Рассмотрим элементы обяза- 
‘тельного исподисния. 

Элемент 1 (носок-пятка). Смысл движения состоит в том, что воин совершает вергикаль- 
ные перемещения (прыжки) на носке позади стоящей и на пятке впереди стоящей мог. Через 
несколько позторений прыжков воин произвольно меняет ноги местами. 

В процессе обучения элементу достигаются следующие пели: 

— научиться связывать движения рук и ног; 

— научиться управлять вертикальными перемещениями; 

— освоить возможности тазобедренного, коленного, голеностопного суставов. 

Все это необходимо производить лля того, чтобы в конечном итоге научить воина горизок- 
тальным перемещениям, которые составляются из перемещений вертикальных, Вопрос пере- 
мещений вообще представляет не только большой интерес, непосредственную практическую 
пользу, необходимость, наконец, но и являстся одновременно целым направлением механики 
(Надо отметить достаточно трудным, т. к. лело приходится иметь с двумя составляющими при- 
ложенных от разных элементов рычагов нот!), 

Здесь мы отметим только то, что перемещения могут быть вперел-назал, влево-вправо и 
комбинированные. 

Что необходимо еще отметить. В чистом виде компасных направлений, сстествеино, пере- 
мещения могут происходить. Но такие крайности, которые выбирают полюсные направления 
заведомо говорят, что разговор илет в действительности о движениях в пределах всего круго- 
вого диапазона — от 0° до 360°. Чтобы выделить теперь границы в этом круговом многообразии, 
искусственно дслят сго на несколько крайних направлений, подразумевая любое движение в 
прелелах указанной окружности. 

В этом периоде обучения большое внимание уделено суставным организациям. Каждый. 
из перечисленных выше суставов: голеностопный, коленный, тазобедренный вначале задей- 
ствуютсяавгономно, чтобы воин мог прочувствовать характер движения каждого из них, затем 
перемещения воина «приводятся» в нужное соотношение по заданию. Если этого не сделать, 
‘общее перомещение начнет строиться стихийно, без учета вклада каждой из суставных ор- 
танизаций в перемещение, а эго, в свою очередь. нарушит двигательные соотношения, что и 
прослеживается в искаженном рисунке перемещения 

И последнее. Следует различать короткопериодические и длиннопериодические колеба- 
ния, лежащие в основс перемещений. Первые совершаются на небольшой амплитуде; таз во- 
ина как бы «висит» в воздухе, и это положение «висения» поддерживается небольшими по 
амплитуде, но большой частоты, колебаниями вертикали. Вторыс выполняются с большой 
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амплитудой, но имеют малую частоту. Воин «вырабатывает» суставные организации, получая 
значительное отталкивание от пола, «осаживаясь» при выполнении упражнения. 

Элемент 2 (бег на скакалке). Особого труда не представляет. Характерным в упражнении 
является то, что стопа воина ставится на пол полностью, хотя в ней и может присутствовать 
первоначальная постановка на переднюю часть с послелующим быстрым переходом на пятку. 
Задача состоит в освоснин подъема ноги с изучением соотношений сс рычагов с препятстви- 
ем-полом в момент постановки стопы. 

Элемент 3 (вращение корпуса). Смысл выполняемого упражнения состоит в том, что вращая 
скакалку, воин одновременно с вертикальными перемещениями (прыжками) совершает вращения 
вокруг своей вертикальной оси. Здесь необходимо следить за сгибаемой позади голенью дальней 
ноги. Недостаточный или несвосвременный сгиб голени приводит к зацспу о скакалку. Упражне- 
ние своей целью имеет подготовить воина управлять пояснично-крестцовым отделом позвоночни- 
ка создании, в дальнейшем, линейных перемещений плечевых суставов. 

Элемент 4 (поднятие бедра). Упражнение состоит в том, что в момент постановки опор- 
ной ноги на пол воин свободной ногой совершает резкое движение бедром вяерх предельной 
амплитуды. Голень свободной ноги сгибается таким образом, чтобы пронос пятки происходил 
пол ягодицей. Упражнение позволяет выделить чистый пронос бедра в пространстве и изучить 
соотношения углов сгиба рычага голени и подъема рычага бедра. 

Вся изюминка состоит в том, чтобы «поймать» тот момент постановки опорной ноги, 
который дает возможность этого «теста» вверх свободной ноги. В дальнейшем, при изучении 
беговых комбинаций, этог способ «проноса» бедра употребляется как один из обязательных 
рабочих элементов построения беговых движений. 

Элементы 5, 6 (вращение голени назад наружу-вовнутрь). Это движение также носит 
подготовительный характер. Смысл его состоит в 10м, что в момент выполнения прыжков на 
скакалке воин совершает вращения рычагов голеней назад вовнутрь-наружу. Особых трудно- 
стей в этом движении не будет отмечаться в том случае, если воин будет учитывать вращатель- 
ный момент от выноса голени и вовремя его гасить. 

Элементы 7, 8 (вращение голени вперед наружу-вовнутрь). Также является подготови- 
лельным элементом. Особую трудность представляет вращение голени наружу. Здесь нсобхо- 
димо следить за ходом свободного рычага всей ноги с тем, чтобы носок оказался глубоко при- 
веденным. В этом случае появляется возможность и сгиба рычага голени и хода всего рычага 
ноги, что дает практически занос, из которого и производится движение. 

Элементы 9, 10, 11, 12, 13, 14 (продольные движения р. голени вовнутрь-наружу-пря- 
моза-и перед собой). Упражнсния особого труда не представляют. Следуст помнить только то, 
что р. голени движется за счет ведущето р. бедра. Траектория движения р. голени — касательная к 
дуге, описываемой концом (коленом) р. бедра. 

Элемент 15 (заходы). Смысл упражнения состоит в том, что в процессе вертикальных 
перемещений воин совершает забегання к впереди стоящей опорной ноге. Забегания произво- 
дятся ие прямолинейно, а под углом к фронтальной плоскости, расположенной перед воином. 
Назначение упражнений = возможность воину получить представления о пространственном 
перемещении, которое тесно связано со «скрестными» движениями, рассматриваемыми как 
одна из фори производства ударов и заключающаяся в перемещении в пространстве тазобед- 
ренного комплекса нижележащими суставными организациями. 

Следуст отметить, что в практике работы на скакалке, вполне возможно, будут найдены 
упражнения, наиболее полно поставленной задаче обеспечивающие соответствие. Персчис- 
ленные выше элементы, тем не менее, в настоящее время дают вполне пристойную емкость, 
позволяют в первом приближении освоить элементы ССЧ и дагь элементарные двигательные 
понятия во всех розах направлений. 
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Определенно важен и еще один момент. Даже в так называемом «чистом» проделанном ка- 
боре элементов, указанных выше, у воина вырабагываются высококоординированные двигатель- 
ные навыки, требующие сложного внимания, связанные с большой физической нагрузкой. 

Под «чистым» набором следует понимать набор обязательных элементов, которые проде- 
лываются с относительной умеренностью каждого из обучаемых воинов. В дальнейшем зала- 
ются определенные режимы, которые связаны с программой достижения воином требуемых. 
составляющих: силы, выносливости, координации, пластичности и т. д. Безусловно, что режи- 
мы будут отличаться один от другого значительным образом, но происходить все могуг только 
на указанной базе набора элементов! 

Боевая дорожка. Несмотря на то, что сутью данного понятия в практике единоборств 
пользуются, обращение к понятию, способам, которыми достигаются цели, логике и т. п. 
затруднено. Или, говоря другими словами, за частоколом леса не видно. Указанное понятие 
вытекает следствием работы на скакалке. В своей сути это есть исполнение акпентированного 
движения, или элемента движения, производимого специально в повторе. Для чего это произ- 
водится? Наиболее простое объяснение — дать воину возможность сознательного производс- 
тва мощного движения, в котором отсутстаует полная фаза подготовки, т.е. нет широкоамп- 
литудного заноса, сокращено время подготовки, свернуты фазы восстановления равновесия 
ит п. Одним словом: производство требуемых максимумов при неблагоприятных условиях их 
протекания. 

Воин, как правило, выполняет два ударных движения, следующих друг за другом. На бо- 
свой лорожке большая часть уларов связана с производством ударов ног. Движение, выполня- 
емое воином, носит ситуационный характер, в пем отсутствует требование к отдельным эле- 
ментам ССЧ, задается только пространственное направление. Это обстоятельство заставляет 
воина использовать асю ССЧ. Чтобы освободить ССЧ от опорных нагрузок, воин совершает 
выполнение требуемых движений с небольшим прыжком, вводя в действие голеностоп. 

При кажущейся простоте выполняемых движений поражает обилие решаемых на боевой 
дорожке задач. Рассмотрим часть из них. 

Как привестись на опорную ногу н каким должен быть занос свободной ноги? Какос по 
амплитуде, форме, сопержанию подготовительное лвижение необходимо выполнить? Каким 
элементом ССЧ следует пользоваться и на каком участке траектории развить максимальное 
усилие? Какой частью ССЧ следует выполнить касание препятствия и какую ответную ре- 
акцию опоры следует ожидать? Каковы условия обеспечения протекания процесса передачи 
импульса препятствию? Каким будет положение ССЧ после выполнения удара и каковы пла- 
нируемые действия для формирования повторного улара, зашиты, восстановления, смены бо- 
вого положения и пр.? 

Естественно, все эти вопросы с одного захода не выбираются. Очевидно, что не выбрать 
их и несколькими годами. Отсюда и разумное планирование своего обращения к рукопашному 
бою. Необходимо бесчисленное множество раз ставить себе задачи и искать способы их реше- 
ния, классифицировать полученные результаты, сводить результаты в принципы, из принци- 
пов создавать законы, на законах развертывать новые полотна активных действий. Два крайних 
пути, создающих искусство, приобрели за историю человечества своих сторонников и против- 
ников. Первый путь — получение психофизиологических компенсаций, выраженных в форме 
и содержании ССЧ воина. Другой путь — получение эффективности произведенного действия, 
для которого не требуется специфических данных, который обходится теми возможностями, 
которые есть у воина в настоящее время. Не вдаваясь в обсуждение элементов первого и второго 
путей, заметим, что в диалектическом единстве обоих лежит правильность точки зрения. 
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Среди ударов, выполняемых на боевой лорожке, можно выделить те, которые составляют 
больший процент. Среди них удары коленом (рычагом бедра) наружу-вовнутрь-прямо. 

Следующими илуг врашение р. голени вовнутрь-наружу, за- и перед собой. Далее — 
продольно голенью вовнутрь-наружу-прямо за- и перед собой. Затем — вращение всего р. ноги 
вовнутрь-наружу-прямо за- и перед собой. 

Отметим, что в силу анатомического строения часть ударов рычагами ног за собой 
производятся без предварительного прыжка. Если, например, при ударах, выполняемых перед 
собой, голень при срабатывании естественным образом вносит свой импульс в направление 
движения рычага ноги, то при ударах за собой движение голени будет «снимать» тзб. комплекс с 
положения центра вращения рычага всей ноги, что сорвет намеченный удар! Следует помнить, 
что это касается ударов, наносимых в перхиюю сферу эсем рычагом ноги. В нижней сфере 
нанесения ударов позади у вокна имеется возможность использовать аналогичные передним 
ударам прыжковые соединения, в различной степени использующие голеностоп и колено. Что 
характерно для задних ударов, так это большая вращательная способчость ССЧ воина, дающая 
возможность увеличения импульса лвижения, которое формирует воин. 

В заключение этого раздела подчеркнем, что рассматриваемый снаряд — скакалка 
даст много интересного в части касающейся, позволяет решить вопросы, связанные 
‘непосредственно с подготовкой, проведением ударов, восстановлением, повторной атакой. 

Представляется, однако, подчеркнуть следующее. Как ни хороша скакалка, но выбрать на 
ней скрестную координацию затруднительно. Вообще, следует отметить: одним из зол является 
упущение именно вопросов указанной, скрестной координации. Останозимся подробнее на 
этом пункте 

Известно, что от животных, имеющих четыре опорных конечности (пусть даже занятых 
хватательными движениями), нам достались практически вос механизмы анатомии, физиоло 
гии, нервистики. Несмотря на то, что в процессе цивилизации человечество утратило способ- 
ность перемещаться на чотырсх конечностях, при производстве движений структурной схемой 
человека постоянно возникают ситуации, в которых указанные выше элементы иннервации 
проявляются. При ходьбе, например, человек отводит одноименную руку противоположно 
движению ноги. При прыжках — взмахивает руками. При беге — отводит плечевые суставы 
одноименных нижних конечностей в противоположном движению ног направлении, при этом 
так сгибая руки в локтях, чтобы выбрать имеющиеся соотношения ССЧ в этих движениях. 
И все это происходит за сознанием, практически рефлекторно! 

Следовательно, ссли мы желаем получить достаточный эффект в производимом движении, 
нам необходимо решить вопросы скрестной координации. Опять же, не останавливаясь на 
деталях, отметим главное, что связано с практической пользой и уровнем данного раздела, 
призванном отнести воина к общим законам построения движения. 

Одноименная координация стороны ССЧ — понятие, связанное с положением, что 
вынос ноги воина вперед должен иметь компенсагорнос движение одноименной руки назад, 
Если говорить конкретно, то не столько руки, сколько одноименного плечевого сустава. 

Разнонменная (скрестная) координация элементов ССЧ — понятие, связанное с 
положением, что вынос ноги воина вперед сопровождается рефлекторным движением 
разноименного плечевого сустава в этом же направлении. 

Не вникая в детализацию, обратимся к практике. Воин на татами встанст на верхние 
и нижние конечности и попытается сделать несколько «шагов» вперед и назад. Нетрудно 
Убедиться в правильности сказанного о координациях выше. 

Так вот. На скакалке несколько нарушается чувство, связанное с использованием врожден- 
ных иннерваций, биологическим целесообразием безусловных двигательных рефлексов. 


п 


Для того, чтобы не «выпадать» из врожденных коорлинаций, следуст после упражнений на 
скакалке проделать упражнения бегового порядка, в которых намеренно выделить указанные 
координационные элементы: одноименную и скрестную координацию. При такой постановке 
вопроса каждый снаряд будет занимать достойное место, без прсувсличений или прсумсньшс- 
ний вклада в организацию боевых движений! 


Грушка 


Последним обязательным снарядом боевого набора является грушка. Она представляет 
собой веревочный шар, меньше кулака в размере, незначительного веса, подвешиваемый на 
горизонтальной подвеске. На сизряде отрабатываются все удары пог в напрарлениях передней 
и задней «розы». Как правило, резиновая растяжка грушки крепится на высоте головы воина к 
стойкам перекладины, что дает возможность подхода к снаряду со всех направлений. 

Воин обучается положениям боевой стойки, умению использования рук при определенных 
движениях рычагов ног, а также распределениям мышечных усилий в траскториях движений 
конечностей. 

Следует отметить, что находясь на небольшом ремешке, грушка совершает различной 
сложности движения вокруг горизонтальной подвески, в зависимости от прилагаемого удара. 
Воину необходима определенная сноровка, чтобы прослеживать движение грушки и так рас- 
считывать боевое движение, чтобы встретить снаряд ударом ноги (руки) в тот момент, когда 
последний начинает двигаться на него! 

В этом и состоит основное назначение снаряда: выучить пространственные траектории 
рычагов конечностей и созлаваемые при этом усилия. 

Особо внимание при работе уделяется сочетаниям в работе руки ног Умение держать рычаги. 
рук в набранных рабочих опорах приходит через фазы последовательного освосния подготовки и 
исполнения ударов и фазы восстановления равновесия и повторения новых заносов. 

Изучение перечисленных моментов может проходить в следующей последовательности. 
Ведется, например, только выход на опорную когу. Затем из освоенного положения выхода 
производится разучивание замаха. Следующие фазы, соответственно, ударное движение и вос- 
‘становление. 

В процессе исполнения фаз внимание может акцентироваться на следующие вопросы. 
Отработки, например, устойчивости. Здесь одни требования к опорной ноге, ее углам, поло- 
жению большого рычага груди, углу живота. При отработке рабочего движения рычага ноги 
внимание уделяется величине заноса, создаваемым усилиям в процессе движения рычагов, а 
тлавное, сочетаниям в работе рычагов, или принципам использования рычагов. Следует ска- 
загь, что каждая поставленная задача требует своего двигательного решения. Воины приходят 
к набору не от глубокого мудрствования, а в процессе освоения движения, когда вопрос встает 
непроизвольно. Может случиться и такое обстоятельство, когда возникший вопрос приходит 
слишком рано. В этом случае воин на него, естественно, ответа не находит, и даже случайный 
ответ ни в памяти, ни в рефлексиях не закрепляется н иногда многие годы звучит в подсозна- 
нии как случайный проблеск познания! 

Во всех изучаемых фазах должна просматриваться определенная логика. В ней обязатель- 
но присутствие исходной стойки воина, с опорной ногой, намеченным ходом свободной ноги, 
использованием в первом эшелоне улара одноименного свободной ноге рычага руки, подготов- 
ленной во втором эшелоне ударов рукой, одноименной в настоящее время опорной ноге. Други- 
ми словами говоря, мы подошли к понятию ударного трсугольника, который составлен из двух. 
свободных рук и олной свободной ноги. (Берется, естественно, мгновенное положение воина!). 
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Однако у этого треугольника имеется очевидная неравноценность последовательности ударов. 
К вопросам координации, образующим базу тактики использования стоек, воины подойдуг не 
сразу, а через достаточно длительный промежуток времени, но иметь указанное положение в. 
виду желательно уже в начале лути. 

Имеется определенный набор двигательных сочетаний, которые, будучи выполненными 
одними элементами ССЧ, создают непроизвольную позицию заноса другим элементам ССЧ. 

"Например, удар наружу рычагом правой ноги в верхний ярус создает возможность 
р. правой руки провести вращательные движения рычагов плеча и предплечья сверху вниз. 
Здесь выступает правило, суть которого будет рассмагриваться лалеко впереди. Правило 
т. я, ударной подчиненности. Если воин проводит удар в одно и то же место рукой и ногой, 
доминантным будет удар ногой, субдоминангным – рукой. С чем это связано? Пока достаточно 
знать, что при выполнении удара ногой реакцию опоры препятствия принимает на себя тзб. 
комплекс. Это положение ССЧ способствует непроизвольному запосу плечевых опор, которые 
и вводятся в действие. При первичных же движениях плечевыми опорами 13. комплекс 
оказывается занятым опорной функцией с одной стороны (как элемент держания рычагов 
плеч), выполнением разворота на обеспечение линейности пл. суставов — с другой (участие во 
вращении). Ввод в работу 1з. комплекса в эгом случае может происходить лишь через разрыв. 
дистанции, в данном случае, через увеличение, что является мероприятием снятия опорной 
нагрузки (освобождением тэб. комплекса!). 

Однако, это не распространяется на удары коленом. В этом случае говорят о привеленных 
длинах рычагов рук и ног, в которых вырисовывается ударная симметрия, законом которой 
является рассматривасмая выше форма работы — восьмерки. 

В данном разделе обучения следует обратить внимание на положение использования 
ярусов. 

В свое время мы отмечали, что имеется три яруса производства ударов: верхний, средний, 
нижний. Стойка воина, какова бы она ни являлась, позволяет использовать ударный треуголь- 
ник, который в различных сочетаниях направляется в указанные ярусы. 

Но несмотря на кажущесся обилие возможностей, усматриваются в производстве сочета- 
ний явные ограничения. Касательно чего они происходят? 

— Чтобы производить удары ногами, необходимо определиться на опорной ноге. 

- Выполнение удара свободной ногой сопровождается фазой восстановления через поста- 
новку этой ноги и переноса на нее веса тела 

— Перенос веса тела приводит к возможности использования плечевых опор в непроиз- 
вольном заносе их элементов. 

— Использование плечевых опор в ударах сопровождается вводом в работу нижележащих 
вращательных структур (занятием их) с невозможностью нанесения в этот пернод удара ры- 
чагами ног 

Такие логические схемы позволят воинам более трезво посмотреть на свои возможности вооб- 
ще и переоценить порядок использования рук и ног, в частности, что даст, с одной стороны, наиболее: 
эффективное развитие движения, а с другой — поможет планировать оптимальную защиту! 

Если, однако, воин задается целью сознательно фиксировать свое опорное положение на 
одной из ног ему представляется возможность производить удары свободной ногой и одно- 
именной рукой в любой послеловательности. Т. е. при такай позиции для указанных руки и 
ноги усматривается относительная ударная симметрия. Разговор в этом случае идет скорее о 
тактике использования руки или ноги. Чисто босвая композиция, в которой воин жестко при- 
вязан к руке или ноге, представляет редкость. Тем не менее, как начальное условие для ряда 
боевых действий это положение может быть использовано. В разделе данного снаряда прохо- 
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дит сго другая крайность — предельно жесткая опора для выделения уже не траекторий (или 
не столько траекторий), сколько создания наиболее плотного взаимодействия. Таковыми могут 
быть: дерево, стена, брусья. 

При обращении к указанным снарядам требуется определенная осторожность, чтобы не 
получить травмы. На указанных снарядах само собой вырисовывается новое требование. Это 
условия протекания передачи импульса снаряду. Что собой представляет новое понятие? 
Создать условия — это значит полностью рассчитать внутреннюю составляющую удара: траек- 
торию, распределение усилий, зону постановки на препятствие элемента ССЧ и др. Выделить 
внешнюю составляющую удара: наметить углы, под которыми будет происходить постановка 
и те положения, которые при пределе нагрузки дадут «касание» к препятствию, т. є. возмож- 
ность хола, при котором не вызовется разрушение элемента ССЧ. Если сказать, что эти усло- 
вия выбираются, значит покривить душой. Простейший элемент, проверяющий правильность 
сказанного, — это наложение указательного и среднего пальцев на подбородок работающего на 
мешке боксера, например. Наставник сразу почувствует, что подбородок спортсмена бьется 
под пальцами в момент удара, что говорит о слабой технике, приводящей к неразложенным от- 
ветным реакциям опор на всей ССЧ спортсмена, То, что это ощущение неприятно, — полбеды. 
Но око может быть и эффектом обратного воздействия на воина. Как говорят, наказал сам себя. 
Невозможность же созлания максимума импульса при такой постановке очевилна: элементы 
ССЧ лишь при вкладе каждого из них в организацию движения в пределах соотношений дают 
результат! 

Нанболсе значительным представляется и то, что на брусьях, например. одновременно 
можно выполнять удары ногами и вооруженными ножами руками! Воин выполняет режущие 
и колющие удары ножей, производя в некоторых акцентах касания ножами брусьев, затсм, 
выбирая опорное положение олной из ног, производит удар своболной ногой с последующим 
переходом на эту ногу и выполнением удара ножом за счет непроизвольного заноса. 

Наставник следит за тем, чтобы правильно выбирался треугольник ходьбы, дистанция до 
цели для рычагов рук и ног, чтобы правильно формировались воином фазы подготовки, произ- 
водства ударов, восстановления и повторного замахов. 

Как и везде, здесь лействует мудрое правило естественности движения, органической их 
связи, отсутствие надуманности, устранение разорванности. Умение управлять элементами 
ССЧ в пределах углов ССЧ, создание максимальных усилий в пределах рабочих зон траекто- 
рии приходят как награда за самоотверженность и труд, становясь качествами воина, нераз- 
рывно с ним связанными свойствами организма! 

Этот раздел «Теории рукопашного боя» авторы заканчивают. В нем коротко изложены типы 
снарядов, имеющиеся в рукопашном бою (искусстве «бугей»), принципы построения движений, 
соотношения в движениях рычагов, общий обзор задач, логика построения движений и т. п. 

Естественно, затронуть все вопросы с достаточной глубиной и обоснованием, авторам не 
представлялось возможным, Некоторые разделы даны поверхностно, подчас намечены только 
схематические решения вопросов, нередко без обоснования ланы приниипы 

Авторский коллектив обращается данной работой к специалистам рукопашного боя ме с 
тем, чтобы научить их строить определенную систему или передать им какой-то опыт. Хотя и то 
илругов, в принципе, было бы законным. Задача авторов более скромная На основе работы шко- 
лы они систематизируют элементы рукопашного боя и выделяют законы построения движений. 
Затем предлагают снаряды и способы работы на них как средство достижения двигательной цели. 

Это делается с умыслом не только познакомить специалистов с отрабатываемым матери- 
алом, но и дать почву для дальнейшего совершенствования как способов работы на снарядах, 
так и их самих 
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Вообще системой рукопашного бся трудно измерять подготовленность воина. Создание 
«боевого ручейка» каждым из участников боя ставит мгновенно сложнейшие нсучтекные 
задачи, требующие решения, которые сохранят жизнь или сведут к минимуму травму. 

Потому, если специалисты примут данный источник как средство общения с авторами, 
последние будут считать себя вполне удовлетворенными! 


Теория рукопашного боя 


Вторая часть 


Вступление 


В первой книге «Теории рукопашного боя» авторы предлагали для рассмотрения вопросы 
общего порядка, которые были связаны с 

— понятиями, которыми необходимо пользоваться в процессе данной деятельности, терми- 
нами, наименованиями; 

— арсеналом средств, обеспечивающим получение специфических двигательных навыков 
в ударах, бросках, захвагах, освобождениях; 

— методами и способами производства работ с указанными снарядами, порядком освоения 
уровней движений, спецификой протекания двигательных процессов; 

— законами построения движений и следствиями, вытекающими из них; 

— кинематическим заменителем человеческого тела — ССЧ — структурной схемой человека. 
и организацией се изучения; 

— обращением к разноуровневым движениям и логике их построения 

Следует отметить, что обращение к общему разделу ие замыкастся р рамках узкой 
специализации, связанной с двигательной сущностью и получением пснлофизнологических 
компенсаций, а также приобретением боевого опыта. Даже навскидку взятые вопросы, такие 
как производство удара, обеспечение протекания процессов передачи импульса препятствию, 
созданис усилий на движителях, — требуют глубокого обращения к современной физике, 
биомеханике, требуют четких прелсталений или, по крайней мере, наиболее приближенных к 
истине рабочих гипотез, на сущность имеющихся явлений, последовательность их протекания, 
вызываемые при этом эффекты. Известно, что постижение сущности окружающего мира 
может происходить через различные обращения к его связям. Рукопашный бой, следовательно, 
в глубинной своей идеологии, является одним из способов обращения личности к стоящим 
проблемам мироздания перед мыслящим индивидуумом вообще. Произвольно или 
непроизвольно возникают эти проблемы перед личностью — значения не имеет. Главное в 
проблемах - наличие таковых! 

Надсляя, например, материю общим свойством - движением, желательно тут же 
ставить вопрос о его причинах. Знакомясь с метафизически поставленным вопросом в факте 
существования закона всемирного тяготения Ньютона, вырабатывать объяснение причин сго 
существования. Сталкиваясь с зархдом, определять сго сущность или предполагать таковую! 

'Вторуюкнигуанторы посвящаютсугубо практическим вопросам, которыенепосредственно 
связаны с ведением рукопашного боя. В книге будут рассмотрены удары, выполняемые 
руками и ногами во вссх розах направлений ударов, и броски. Существенным явится то, что 
рассмотрение уларов и бросков будет происходить несколько необычным образом, что связано 
со специфичностью данного пути освоения боевых двигательных навыхов и отличных от 
спортивных задач создания эффектов движений. 

В рассмотрении ударов и бросков, при списании пунктов, принята следующая система: 

— механику составляет. 

куда пронзводится?..; 

— какова приклалность?. ; 

— как связан с движением тела? 

— тактическая задача... 

В конпе кажлого из соответствующих разделов даны сводные таблицы, например, 
«Таблица ударов плечевого концевика вращения». Следуст помнить, что конечное число типов 
ударов в таблице — это граница сегодняшнего представления босвого набора. Например, уже 
сейчас обрабатывается новый, 9-й тип ударов, выполняемый одним из элементов плечевого 
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концевика вращения. Это говорит о том, что в некоторых пределах представляется возможным 
‘увеличить смкость численного представительства «чистых»движений рычагов. Что же касается. 
сочетаний движений рычагов концевика в частности, а концевика с нижележащими суставными 
организациями вообще, - их, безусловно, набирается астрономическое количество. 

Этожсположенис, отисосиное ктипам ударов, распространястся полностью ина принципы 
построения движений. Авторам представляется необходимым полчеркнуть отношение к 
принципам, как к узловым точкам в соотношениях, которые являются ступенями следования 
ксущности ударного движения. Если выражаться фигурально, законы организации движений, 
являясь строго ограниченными количественно, выступают через принципы, в которых 
устанавливаются определенные связи, Следовательно, количество принципов должно быть 
значительным. 

И последнее, При рассмотрении пунктов описаний ударов, бросков, слелует помнить, 
что наше сознание объсктивируется в этот момент расчленснными элементами систем ССЧ и 
среды. Необходимо научиться при рассмотрении частности (например, удара, вып. врашением 
р. прил. из локтя), хотя бы туманным контуром наметить всю ССЧ, чтобы воспринимать 
не фрагмент сущности, а систему. Расчлененное видение мира всю историю человечества 
играет свою определенную роль, создавая подчас представления, не только не отражающие 
действительность, а наиболее значительным образом ее искажающие. Достаточно вспомнить 
«теплород» и «флагистон». При нмеющихсятсх же явлениях, установленных законах пришлось 
отказаться от неверных выводов, сменить (в который раз!) картину мира! 


Удары 


В своей босвой практике постоянно приходится обращаться к ударам. Тем не менее, их 
классификация вызывает встречные вопросы, свидетельствующие о том, что предельной 
ясности вэтом вопросе пока не имеется. Представим себе абстрактную личность, пытающуюся 
проклассифицировать удары. Классификатор может обратиться, например, к направлениям. 
ударов: вовнутрь-наружу-прямо и т.п. 

У авгоров может сложиться система, учитывающая дистанции: ближнюю, среднюю, 
дальнюю, 

Наконец, формаударовможет подсказать авторам систему их расположения на произвольно 
выбранной шкале рассмотрения. 

Итак, необходимость классифицировать возникла. Необходимо выбрать точку отсчета. 
С формой понятия ударов – проще. В конце концов обучающиеся рано или поздно придут к 
перечню ударов, что и требуется от формы — дать количество материала. Гораздо сложнее будет 
разобраться с понятием содержания удара. Из практики, например, известно, что вкладывая 
в удар корпус, увеличивают его силу. А что такое сила удара? В каких послеловательностях 
и в каких соотношениях работы элементов ССЧ выступает указанное качество? Что вообще 
собой оно представляст? Эти вопросы, к сожалению, даже для больших мастеров остаются 
нераскрытыми. 

Практическое пользование законами, лежащими в основе явлений, именуемых нами 
Уларами, это далеко еще не постижение этих законов, даже далеко не представление 
приближенной сущности таковых. 

Сказано всс это, сстественно, не для того, чтобы как-то унизить занимающихся. Цель 
высказанной мысли — обратить самое пристальное внимание занимающихся на предмет. 
Определить в предмете физику процессов, найти философскую доктрину, постичь этику, 
выбрать практическую пользу. 

Выше мы определились в мысли, что рукопашный бой является средством постижения 
мироздания. Используя єго, однако, как способ достижения определенных целей, казалось бы, 
вообще нужно более глубоко относиться к тому, что делаешь, вникать в суть, связывать детали, 
иметь логику, четкую систему. 

Всс шло наоборот! Чем ближе шла система под лозунг способа достижения цели, 
тем беднее становилась. Действительно. Откуда примитивным умам было брать законы 
природы, отражаемые в микроскопическом зеркале сознания индивидуума, определявшие 
его взаимостношения со средой? Ведь в истории человечества собственно воины пользуются. 
материальными и духовными достижениями культуры общества, которые являются этапным, 
связанными со многими умами, с различными видами деятельности. 

Для постижения сущностей многих явлений даже сейчас нет определенной почвы, что же 
говорить отруппах людей, использующих рукопашный бой как систему, которая лежит на базе 
мировоззрения представителей феодального китайского государства, например? 

Далеко за примерами ходить не надо. Огромное число тренеров в настоящее время не 
имсет ни малейших представлений о науках, лежащих в основе процессов, отрабатывасмых 
ими же, тренерами! 

Все это приводит к потере боевого качества воина вообще, а в частности, невозможности 
формирования кинетических мелодий, нарушениям соотношений элементов ССЧ, 
невозможности создания оптимального эффекта, неспособности создания «боевого ручейка», 
неспособности выбора условий протскания процесса персдачи импульса препятствию и 
мн. другое. И дело здесь не только в качестве образования. Вопрос скорее в соответствии 
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занимаемому положению наставника по всем показателям: наклонности (склонности) самой 
личности наставника предмету, наличия профессиональных знаний, имеющегося общеобра- 
зовательного уровня, полученных а свое время двигательных навыко», позаоляющих в ми- 
иимуме решать уровнезые задачи, и, конечно же, высокой гражданственности, патриотизма, 
глубокой гуманности, практической человеческой доброты! 

Вернувшись к теме ударов, отметим, что на теле человека представляется определить 
панболее чувствительные к воздействию извне места, именуемые зонами воздействий. Это 
нижняя челюсть, основание шеи, сердце, белая линия живота, печень, селезенка, основания 
ребер и т. д. В практике выделяют голову и корпус. Эти положения хорошо известны. Следует 
отметить только то, что воины редко формируют удары, относящиеся к корпусу или голове. 
Обычно все происходит однотипным набором, что завсдомо неверно. У воина должно быть 
предельно четкое представление по тому физнологическому эффекту, который вызывают его 
воздействия на противника. Это диктуется следующими соображениями: 

— желанием достичь максимального эффекта производимым действием; 

— необходимостью варьирования величины воздействия по различной произвольной и 
непраизвопьной ситуационной обстановке; 

— необходимостью универсального решения стоящей боевой задачи и т.д. 

Учитывая, что рука представляет собой автономный анатомически законченный орган, 
имеющий собственный центр вращения — плечевой сустав, вылепим для рассмотрения 
следующий тип ударов 


Удары плечевого концевика вращения. 


1. Удары выполняемые вращением рычага предплечья. 

В мсханикс улара лежит сгибанис-разгибанис рычага прелппечки м лактевом сустаке, 
выступающем центром вращения рычага. В зависимости от разворота р. плеча, удары могуг 
производиться вовнутрь-наружу, вверх-вниз, При изуче- 
Развертывание лок утла (ЛУ) НИИ Уларов необходимо фиксировать локтевой сустав в. 
простраистве таким образом, чтобы он не имел перемеще- 
Траектория ний. Удары обладают определенной автономностью. При 
кисти максимальных амплитулах рычага предплечья могут нести. 
значительный эффект, Однако, эффект этот связан больше 
с комбинированными ударами, т, к. локоть в этом случае 
имеет пространственные перемешения. В виде чистого уда- 
ра, с неподвижным локтем, движение используется крайне 
редко. Движение характеризустся большим рабочим ходом (продолжительным периодом. На 
движение воина влияния не оказывает. Тактическая задача воина сводится к тому, чтобы рас- 
положить неподвижный локоть в пространстве так, чтобы на пути вращающегося предплечья 
находилась препятствие. Здесь следует отметить, что касание препятствия может происходить 
кулаком, частями кулака, мякотью внутренней части р. предплечья. Основная прикладность 

этого ударного движения связана с ножом, а также при использовании ребра ладони. 


2. Удары, выполняемые вращением рычага всей руки. 

В механике удара лежит вращение рычага всей руки из неподвижного в пространстве 
плечевого сустава, являющегося ц. в. р. всей руки. В связи с анатомическим строением пл. 
сустава удары могут производиться во всем диапазоне развертывания рычага, крайние 
положени которого характеризуются ударами: вверх-вниз, вовнутрь-наружу, круговые. 


16 


Удары возможно проводить во всех 3 плоскостях, а так- 

Церроазьыарии_ Же ПОД любыми углами к каждой из них. Несмотря ка то, что 

Нео впростаиете «чистые» удары р. всей руки практикуются только в рабо- 

м те с мечом, оми являются основной базой для производства 

вссх ударов, связанных с рукой, т. к. практически определяют 

«подвеску р. всей руки» (концевик вращения), С этими удара- 

Основание конуса ми, во-первых, связаны такие ориентировки в пространстве 

"Ре рум ^^ локтевого сустава, которые в наибольшей степени позволяют 
ираскрыть» возможности сгиба-разгиба р. предплечья! 

Сними, во-вторых, связанылинейные персмещснияр, предплечья в пространстве. Наконец, 
они позволяют ускорять разгиб (сгиб) р. прил. в лохтевом суставе, производя движение р. всей 
руки в ту же сторону. Рассматриваемые ударные движения также не связывают перемещение 
ССЧ воина в пространстве, Тактическая задача воина состоит в том, чтобы донести пл. сустав 
в точку пространства, из которой вращающийся р. всей руки пройдет через препятствие, 
Следует учесть, что из-за большой массы всей руки широкоамплитудное движение подчас 
затруднено. Особенно в средних дистанциях. Практический выход алесь состоит в том, что 
воин «подтаскивает» в пространстве плечевой сустав, рука в котором находится в углах 
рабочего хода, азагом ведет рычаг всей руки, на траектории движения которого уже находится 
препятствие. 

Н такой постановке вопроса прикладность ударов данного вида возрастает. В специальном 
курсс теории эти вопросы будут несколько подробнее рассмотрены с точки зрения механики 
рычагов. Сейчас необходимо пользоваться следующими определениями и положениями 

Явление удара состоит из двух компонентов. 

Компонент первый: ударное движение. Характеризуется массой рычага и его скоростью. 
Общий показатель — импульс. 

Компонент второй: процесе передачи импульса. Характеризуется временем передачи. 
Процесе передачи импульса происходит в выбранных условиях передачи импульса, которые 
зависят от характера препятствия. Большую роль играет в указанных компонентах понятие 
«приведенной длины рычага». Приведенной длиной рычага выступают, как правило, несколько 
рычагов, отнесенных ко вполне определенной задающей движение мышечной груш. 
Высказанная мысль выше и относится к приведенной длине рычага всей руки, набранной 
р.р. прил. и пл., находящихся р рабочих углах и приводящихся в движение мышечным набором 
пл. сустава. 


3. Улары, выполияемые однонаправленным вращением рычагов плеча и предплечья 
в пл. суставе и локтевом, соответственно (усиленный разгиб локтя). 
Механику удара составляет суммарное движение, получаемое от однонаправленных 
вращений рычага плсча в пл, суставе и р. прил. в локтсвом суставе. Наиболее четко 
ана прослеживается названная комбинация при бросанин воином 
ай небольшого камня на дальность. Некоторые относят данное 
кисти движение к врожденным, Авторы не могут разделять эти 
В, Начальное ВЗГЛЯДЫ, т.к. данное движение двумя руками не выполняется, а 
положение то, что проделывастся одной рукой, наиболее подготовленной, 


а носит характер явно нарушенных взаимоотношений разгибов 
нане указанных рычагов. Тем ие менее, большое число боевых 
положение 0, помбинаций создастся именно на посылке врожденного 
покои , Конечное 

‘положение Рефлекса. 
кисти 
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Следуст отметить, что во взаимоотношениях указанных врашагсльных организаций 
локтевого и плечевого суставов сушествует тесная взаимосвязь, которая выражена в 
значительном диапазоне. Босвое движение зависит от того, какова исходная залача. В босвом 
движении варьируется не только длина ходов плечевой и локтевой суставных организаций и 
их скоростей, но и импульсный показатель результирующего движения опорного элемента 
Удары могут производиться в передней и задней розе направлений во всех углах развертывания, 
крайние положения которых: вверх-вниз. вовнупрь-наружу В дальнейшем мы будем называть 
крайние положения, учитывая полученные воинами сведения предыдущих разделов об 
анатомических особенностях рассматриваемых элементов. 

Наиболее употребимым является удар сверху-вниз. С горизонтальным перемещением 
ССЧ в пространстве этот тип ударов сочетается лишь в том случае, если соблюдается принцип 
наложения скоростей. Принцип состоиг в том, что связанное движение может протекать в 
случае, когда вначале начинает двигаться значительная масса с незначительной скоростью, на 
которую накладывается более ускоренное движение меньших масс. Причем наложение должно 
идти в пределах оптимальных зависимостей набранной суставной организации. 

Это положение «аживания бойца в скоростные характеристики ССЧ», а также тонкий учет 
и расчет инерционных особенностей элементов ССЧ, к тому же еще и связанных жесткими 
взаимоотношениями, является трудной, но нсобходимой залачей обучения воина. 

Практический опыт, однако, показынает, что асе вращательные ударные движения воин. 
производит в тот момент, когда у него отсутствуют горизонтальные перемещения, т. е. имеет 
место жесткая привязка к ногам. 

Отчасти это смзано с тем, что воину при производстве этого удара приходится 
«дорабатывать» углом живота (т.с. в какой-то степени включать тазобедренный сустав, точнее 
комплекс, для более удобной выборки положения использования пл. сустава), Это порождает 
инерцию вниз, препятствующую перемещению ССЧ продольно. 

"Тактической задачей воина в этом ударе является вывод ССЧ на ударную траекторию. 
Здесь усматривается две стороны процесса. Если воин актизно подтягивает свои центры 
врашения рычагов в точки пространства, из которых траектории рычагов проходят через 
препятствия, уместно говорить о выводе ССЧ на ударную траекторию, Если воин ожидает, 
пока ССЧ противника нс займет положение, через которое проходят траектории рычагов воина, 
затем производит ударное движение, уместно говорить о приведении противника ка ударную 
траекторию или просто о «приведении». 


4. Удары, выполняемые вращением рычага плеча в плечевом суставе. 
Механический смысл этого ударного движения состоит во вращении р. плеча в плечевом 
суставе. Точкой касания препятствия является локоть. Рука сильно согнута в локте стем, чтобы 
5 исключить влияие предплечья на создаваемый плечом 
импульс. т.е. не допустить «разложения» вращения рти. на 
Вериия составляющие, Удар производится во всех розах передних 
ак» Направлений: сверху-вниз, вовнугрь-наружу, круговые. 


#8 ў С некоторыми оговорками сказанное относится и к задней 
розе направлений. 

в Прикладность удара высокая. Особенно широко им 

Конус, ема вр. приходится пользоваться в ближнем бою. Характерно, что 

рел. > рычаги плеч, непосредственно связанные с центрами вра- 

> Кашелынн шений, созлают предельную жесткость с одновременным 


Кр р. плеча удобством использования, В пределах наклона тулови- 


ща (6. рычага груди) ударног движение очень удобно, т. к. выбираются малейшие нюансы 
хорректировки 

Движение, будучи по своей природе вращательным, очень свособразно сочетается с 
линейным перемещением ССЧ, а именно: проходит касательной к дуге вращения плечевого 
сустава. В этом случае начало ударного движения идет с линейного перемещения пл. сустава, 
при слегка отведенном назад, но неподвижном рычаге плеча, На конечный участок этого 
линейного перемещения накладывается конечный участок траектории «направлений» рычага 
плеча, 

В практической деятельности удары осваиваются одновременно с выполнением формы 
движений «скрестные». 

Тактической задачей воина в рассматриваемом ударе является такое размещение своей 
ССЧ в пространстве, которое позволяет привести препятствие на ударную траекторию 
движения локтя. 


5. Продольноє перемещение рычага предплечья с фиксированным углом локтя. 
Удары продольного р. прил. из плечевого сустава. 

Вращение фиксированного угла локтя при продольной опоре предплечья — все это 
один и тог же тип ударов — продольного движения 
рычага предплечья. Данный тип ударов относится к так 
называемым «связанным» ударам, «Связанные» — это 
шронтальн Такие удары, в которых используются двигательные 
плосьость возможности двух и боле кинематических элементов 
Улара ССЧ, но возможности разных категорий (углов одной 
Нашло о труппы элементов, например, с массой, или длиной 


1 пол. 
рана. 


Р. рычага лругой труппы элементов ССЧ) 

тиот В «связанных» ударах очень интимные отношения, не 
аспон позволяющие резковылелитьи разграничитьвкладкаждого 
Корр ш, 


из элементов системы движения в организацию удара. 
В «ириншшах построения ударов» булет обрашено 
внимание на эти аспекты более подробно. Сейчас нужно 
помнить следующее, 

Несмотря на то, что ударное движение выполняется рычагом предплечья, задающий 
движение рычаг — р. плеча! Следовательно, все требования к организации движения для. 
р. плеча остаются в силе. Особо это касается производства заноса. Специфика выступает а 
том, что условие фиксированного угла локтя накладывает существенный отпечаток на форму 
заноса р. плеча. Занос выбирается таким, чтобы постоянно соблюлалось требование фиксации 
локт. угла. Собственно говоря, в данном случае строится движение ломаной кривой (скобки) 
рычага всей руки. 

Вернемся к теме. Итак, механика удара заключается а линейном перемещении р. прил. 
в фиксированном угле локтя, осуществляемом за счет движения р. плеча в плечером суставе. 
Рычаг предплечья выступает касательной к основанию конуса врашения р. плеча. Характер- 
на прикладность удара. Все удары вовнутрь производятся через постановку кисти на препят- 
стоие. Удары наружу производятся через постановку локтя. Ход лвижения р. прил. при эгом 
сохраняется неизменным 

В исполнении ударного движения есть одна тонкость. Рычаг предплечья движется 
одновременно и продольнои сверху-вниз, что вызвано кинематикой р. плеча. Если препятствие 
жесткое, ход предплечья, естественно, незначительный и движение р. прпл. сверху-вниз не 
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фиксируется. (И даже здесь, когда видимое перемещение р. прил. сверху-вниз ускользает, оно, 
это движение, сказывается на производимом эффекте). 

При выполнении ударов через руки противника, или же по достаточно мягкой опоре этот 
неучет может «сорвать» выполнение удара. Поэтому воину необходимо стремиться как бы 
«чиркнуть» предилечьем по холу траектории движения в момент постановки кисти. (Сказав 
«чиркнуть» кистью, мы упустили бы характер продольного движения р. прал). 

При таком решении вопроса не происходит потери импульса, создаваемого рычагом плеча. 
Непосрелственно с движением всей ССЧ данное ударное движение не связано. Поэтому его 
уместнее всего производить при заведомом приведении препятствия на ударную траекторню, 
т.е на средних дистанциях. Направления производства удара — все розы, в пределах 
врашательности рычага плеча из плечевого сустава. Но длина удара ограничена условиями, 
которые рассмотрены выше. 

Авторам требустся оговорить некоторые положения. В настоящих главах мы рассмат- 
риваем возможности плечевого концевика вращения, т. е. предполагаем, что во всех наших 
описываемых явлениях плечевой сустав находится в пространстве неподвижно. При таком 
исходном положении, когда пл. сустав неподвижен, вращательными организациями р. всей 
руки имеется возможность совершить 8 (восемь) характерных движений, часть из которых 
мы уже рассмотрели. 

В пределах «направлений» воину удается составить опрелеленную ударную непрерыв- 
ность по закону «парности заносов» для двух рук и закону «восьмерок» для одной руки. Вог 
теперь-то, говоря о связи удара с движением тела, следуст быть очень осторожным в своих. 
логических построениях. 

Дело в том,что плечевые суставы можно заставить двигаться из эб. комплекса «линейно». 
Это даст и указанную непрерывность, и возможность вводить пл. суставы в ударные 
траектории. 

Но это будет уже новый пабор ударов. С новыми импульсами, другими возможностями. 
Вот почему следует детально разобраться с вопросом горизонтального перемещения воина 
Другими словами, разобраться с характером решения задачи дистанции до противника. 

Если это горизонтальное перемещение учитывает имеющуюся ударную опору и выступа- 
ст начальным импульсом в ударном движении, на которое накладывается конечная фаза «на- 
правления» р. плеча, — это одно. 

Если горизонтальное перемещение используется только для того, чтобы вывести пл. сус- 
тав в ударную траекторию, т. є. воину еще только предстоит начать формирование ударного 
движения, — это другое. 

Поэтому, говоря © тактической задаче, следует всегда задаваться вопросом: «Что 
требуется?» — то ли выйти на уларную траекторию, то ли получить суммарный импульс. 


6. Продольно-вращательное перемещение рычага предплечья с фиксированным 
тупым углом локтя. 

Удары продольно-вращательного рычага предплечья из плечевого сустава. 

Вращение фиксированного тупого угла локтя при опоре рычага предплечья под углом 
препятствию — все это один и тог же тип ударов — продольно-вращательного движения 
р. прил. Механику удара составляет вращательное движение рычага плеча з плечевом 
суставе, которо, в свою очередь, вызываст указанное перемещение р. прил. Локтевой сустав. 
движется по основанию конуса вращения, стороной которого является рычаг плеча. Рычаг 
предплечья перемощастся одновременно продольно и вращатсльно. Если использована 
верхняя сфера объема врашения, р. прил. движется вперед-вниз. Если нижняя, - вперед-аверх 
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В случае фицеирования прямого угла локтя (удары, 
рассматриваемые в п. № 5), опора от препятствия 
проходит вдоль рычага предплечья, и его вращение 
практически воином не фиксируется. При тупом угле 
локтя реакция опоры проходит под большим углом к 
р. прил., что, естественно, вызывает ее разложение, 
вызывал специфические ощущения. Практически 
опора приходится почти полностью на кисть. В момент 
постановки кисти на препятствие составляюшая реакции 
опоры, которая направлена вдоль р. прпл., вызывает 
чувство «отсушки» в локте. Это показатель того, что 
Условия передачи импульса препятствию выбираются 
неверно, т. е, в моменг касания кистыо препятствия все 
винманиевоинабыло сосредоточенона кисти, Внезапная 
остановка р. прпл. по 3-му закону Ньютона вызвала указанные ощущения в локтевом суставе. 
Следуст же внимание сосрсдотачивать на задаюшем рычаге, в данном случае р. плеча, тогда 
в момент касания кистью препятствия р. плеча с локтем будет иметь возможность пройти 
по траектории основания к. зр. р.плеча некогорос расстояние, на котором погасится отдача, 
вызывающая чувство «отсушки». 

Улар происхолит во всех передних розах направлений без ограничений, а для задних роз 
направлений только в боковом прилегающем к данной руке секторе. Данные движения легко 
накладываются на боковые перемещения воина. Последние, в свою очередь, часто служат 
запускающими факторами ударов данного типа, 

Тактическая задача лля построения данного удара может иметь несколько решений: или 
вывод плечевого сустава на ударную траекторию, или составление суммарного импульса с 
началом лвижения в нижележащих суставных организациях, или фиксирование в пространстве 
с задачей встречи. 


а 
Ка шу 


р плена | 
Направление 
опускання р прил 
(касателым и дуга, 
основания к. врашения) 


7. Удары, выполняемые в продольном движении рычага предплечья с активным 
локтевым разгибом. 

Механику удара составляют два движения: врашения р. плеча из плечевого сустава 
и вращения р. прил, из локтевого сустава. Причем движения рычага плеча в плечевом 
суставе выбираются в таких подмышечных углах (специфических для каждой из ударных 
плоскостей; горизонтальной, фронтальной и сагиттальной), которые наиболее полно обес- 
печивают раскрытие р. предплечья в локтевом суставе. Далеко не все движения р. плеча 
обсспечивают требуемое раскрытие локтевого сус- 
тава. Практика подсказывает, что наиболее мощ- 
ное раскрытие локтя достигается при подмышеч- 
ном угле, равном приблизительно 90°, Или, говоря 
‚^Начальн, угол локтя о, языком механики, рычаги должны раскрываться в 

1 ноз одной плоскости. В противном случае происходит 

) изгиб угла локтя а, >а, разложение прилагаемого к каждому из рычагов 
усилия на составляющие. Причем, характер разло- 
жения усилий носит двойной характер: разложение 


У Послелуюший сгиб — в плоскостях рычагов плеча и предилечий, с одной 
Рабочий од У лот стороны, и разложения на приведенной длине рыча- 
рт позу га руки в своей плоскости развертывания, с другой. 
аква 


| 


Отмененные положения привели к тому, что несмотря на то, что данный вид ударов 
практически входит во все программы обучения, а в некоторых видах спорта (боксе, например) 
становится доминирующим, получение эффекта от него не происходит. И основное зло в этом. 
явлении — это невозможность выбрать соотношения, во-первых, и невозможность создать 
‘условий перелачи импульса препятствию, во-вторых! 

У нас уже был рассмотрен вопрос усиления раскрытия локтя в 3-м виде движений 
рычагов плечевого конисвика вращения. Чем же отличаются движения? Принципиальное 
отличие состоит в том, что в 3-м виде по ударной траектории движется кулак (оба рычага 
описывают дуги). В рассматриваемом 7-м виде движется продольно р. предплечья, нные 
скорости и массы. 

Прикладность ланного удара высокая. Производится во всех розах передних направлений. 
Отметим, что в зависимости от углов в вершине конуса вращения р. плеча площадь основания 
конуса вращения меняется от некоторой минимальной до оптимально возможной. Чтобы 
правильно использовать в этих эволюциях соотношения рычагов, необходимо приводить рычаг 
предплечья к касательной основанию к. вр. рычага плеча. Тогда не будет наблюдаться разрыва 
в движении рычагов. И еще одно замечание, Наложение разгиба р. прпл. на вращение р. пл. 
происходит следующим образом: на конечную часть траектории движения локтя по оспозанию 
к вр. р. пл. наклалывается конечная часть траектории движения р. прил. по дуге раскрытия его 
из локтевого сустава. 

При изменении подмышечного угла от 0° — 90° — 180°, т. с, при подьсме рычага плеча 
имеет место связанное развертывание р. прил. вокруг своей оси вовнутрь таким образом, что 
большой палец кулака при 180° подм. угла оказывается опущенным вниз. Это положение, 
‘однако, не изменяет ни одного требования к организации удара, рассмотренного выше. В таком 
развернутом положении рычаг предплечья и раскрывается в локте для выполнения удара. 

В отличие от врашатсльных, все пролольныс улары хорошо «вписываются» в 
горизонтальное перемещение ССЧ. Нижележашне вращательные звенья могут служить пе 
только факторами поддержания позы в ударном движении, но ит. н, запускающими факторами, 
т.е. непосредственно создающими собственное ударное движение. 

Воину в данном типе ударов предстоит решить значительный перечень задач, приводящих 
к максимальному эффекту. Здесь и перемешение ССЧ в пространстве с пелью выхода на 
ударную траекторию, и соотношения взаимодействующих суставных организаций, и подбор 
соответствующей величины импульса через величины конусов вращений, и скорости движений 
рычагов, и выбор условий передачи импульса препятствию и т. д. 


8. Улары, в 
локтевым сгибом 


полняемые в пролольном движении рычага предплечья с активным 


Механику удара также составляют два движения: 
зрашенияр. плеча из плечевого сустава и пращения р. прил. 
из локтевого сустава. В виде ударов, рассматриваемых 
в разлеле № 7, врицательное движение р. прил. было 
разгибом, здесь же вращательное движение — гиб, 
И здесь движения р. плеча в плечевом суставе выбираются 
в таких углах (подмышечном, плечевом, грудном), которые 


паби Ё 7. нанболее полно обеспечивают активный сгиб локтевого 
онот лоя рений сустава, Рычаги имеют наиболее мошное движение сгиба, 
угол локтя если приводятся к одной плоскости развития удара, 
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Собственно, данное движение рычага предплечья является продольно-поступательным 
движением, поэтому столь важно выбрать соотношения движений рычагов плеча и предплечий. 
Закрытие локтя «накладывается» на окончание движения локтя по рабочему ходу основания 
хонуса вращения рычага плеча. Именно вследствие упушения в соотношениях рычагов 
наиболее часто встречающееся движение активного локтевого сгиба не приводит к должному 
эффекту. В пределах подъема рычага плеча имсстся широкая возможность применения этого. 
ударного движения. Следующим камнем преткновения является постановка рычага прил. 
на препятствие. При постановке необходимо обеспечивать условия протекания передачи 
импульса, главным из которых являстся выбор угла постановки рычага. В зависимости от 
длины лода р. плеча и р.предилечья, а также в зависимости от массы и жесткости препятствия 
утол постановки варкируется от острого до тупого. 

С горизонтальными перемещениями ССЧ удары связаны известными уже соотноше 
лин: нижележащие вращательные структуры или обеспечивают позу воину, или выполняют 
запускакицую роль 


9. Удары, выполняемые вращательным движением рычага предплечья при 
разворотах рычага плеча вокруг своей продольной оси. 

Долгое время этот тип (вид) ударов не выделялся в самостоя- 
тельную единицу в силу своей скрытной сущности. Однако, как под- 
скалынает практика, пользование им производится повсеместно. 
ол. Механик удара составляет вращетельное движение рычага 

предплечья, получаемое в развороте рычага плеча вокруг своей 

пол 1 ПРОДОЛЬНОЙ оси вверх-вниз. Одной из самых положительных 

характеристик данного движения является то, что он очень улачно 

«заполняет» двигательные пробелы, т. е. в тех позах, которые вроде 

5 бы выработали возможности рычагов пл. и прил. появляются 

сша, А. возможности производства указанного движения. 

Есть и другая сторона. Это создание чисто указанного движения. 

Вопрос этот еще исследуется, но из практики точно известно: в крайних ситуациях человек 

персходит к тем двигательным навыкам, которые имеют примитивную организацию. 

Следовательно, данный тип ударов лежит в области безусловно рефлекторных «простых» 

движений. Отработка его позволит распространить безусловно рефлекторные двигательные 
компоненты на более сложно построенные движения. 

Данный вид ударов наибольшим спросом пользуется в работе ножом. С движениями 
ССЧ связан незначительно. При производстве удара ССЧ выполняет функцию статического 
поддержания позы. 

На производство удара в значительной степени сказываются эволюции рычага плеча, 
совершаемые при перемещении (движении) плечевого сустава по основанию конуса зрашения 
рычага ключицы, Собственно, благодаря именно зависимости ог основания к. вр. р. кл. так 
долго не удавалось выделить движение в самостоятельный вид. 

Особой тактической задачи з использовании решать ие приходится, так ках у движения 
занос незначительный, что позволяет произвести его практически сразу по возникновению 
задачи 

Следует отметить, что в естественной стойке (при опущенных вниз локтях) приоритет 
получают удары вращением р. прил. наружу. Это объясняется наличием предварительного 
‘растяжения приводящих р. прил. в движение мыши. При этом локоть быющей руки идет вниз. 
Для того, чтобы провести данный удар вовнутрь, нужно локоть завссти вовнутрь. Движение 
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очень удачно используется, если воин вначале провел накладки на предплечья противника, а 
затем использовал полученный занос для указанного удара. 

В данном разделе авторами рассмотрена рабочая теория ударов плечевого концевика 
врашения. Хотелось бы полелиться с обучаемыми воинами следующими замечаниями. 

Разумеется, можно прожить без данной теории. Вполие вероятно, что удастся достичь 
и определенных результатов. Использустся же, например, инерция в единоборстве, 
производственной деятельности, быту без знания закона всемирного тяготения. В хонце 
концов, без знания механики формировались и формируются многие двигательные навыки. 

Авторы не станут агитировать обучающихся за светлое будущее. Они отметят только те 
пункты, достижение эффекта а которых немыслимо без знания теории. 

1. Невозможно определить, что двигать в босвой ситуации: толи кисть, го ли предилечье, 
то ли плечо, то ли всю руку. 

2. Невозможно определить, как двигать и в каком направлении. 

Э. Невозможно определить, чем двигать (какими мышечными группами). 

4. Невозможноопределить, покакой траектории двигать (криволинейной, прямолинейной, 
сложносоставной ит. д.). 

5. Невозможно определить, как коснется исполнительный рычаг препятствия 

6. Невозможно определить полученный эффект удара. 

7. Невозможно представить отвстную рсакцию опоры на сообщаемый рычагом импульс 

8. Невозможно сформировать программу движений, рассчитать свое положение в буду- 
щем, перестроиться на новую программу. 

Если сказать, что «ничего невозможно» - так это будет правильно. Бездумное дерганье со 
случайным результатом — удел неподготовленного индивидуума в бою. 

Масса нелепых движений с выходом на несколько заученных двигательных программ, 
случайность с незначительной вероятностью — удел воина, специализирующегося в узком виде 
подготовки. 

Читающие воины могут возразить: «Решаются же на поле боя эги вопросы. Бойцы как-то 
действуют, ведут достаточно емкие двигательные программы» 

Правильно! Но о тех упущениях, которые были значительными, сказать уже некому, так как 
вонны мертвы. Оставшиеся в живых могут теперь подсчитать, каков процент количественного 
выживания, если количество воинов противника и своих брать равным единице! 

Приложенной таблицей ударов плечевого концевиха вращения завершается данная глава. 
Откровенно говоря, «чистых» ударов плечевого концевика вращения не существует, хотя их 
можно создать. Не существует по той причине, что воину приходится решать задачи ударов в 
той ситуации, которая требует работы и использования всех элементов СЧ. Однако, изучение 
маериала, связанного с ударами, идет по предлагаемой схеме и никакого противоречия нс 
сушествуст,т.к.невмучив азбуку, а азбукой в ланном случае являются типы ударов, изложенных 
выше, невозможно в будущем создать рациональное комплексное движение. 

К теории ударов обращалось великое множество людей. Если сказать, что теория 
существует, — значит погрешить против истины. Существует определенный набор средств и 
способов, дающих возможность кое-как решать стоящие именно перед еднноборством задачи. 
Пожалуй, не болес. 

Что же следует иметь тогда в виду, изучая предлагаемые разделы? Во-первых, следует 
помнить, что в понятии «удар» заложены диалектические сдинства: ударного движения и 
условий передачи импульса препятствию. Во-вторых, перелача импульса препятствию, в свою 
очередь, решается различными путями. 
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Таблица ударов плечевого концевики вращения 


чю 


Нани. | Цар вал Меланин. 9 
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Очок пухом 
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ропры | временно зависимо поса разно олионапрак,, 
Фрол, [зок + | вращение г рычиа предплечья | собщей 
пла т плосихтыю 
суставы был раскрытия 
4 [ранаг | плечелой | раша ловоть | эраленнерычага | длявере алс 
пас, | сустав кэр лден из плечевого | чн следует 
пон а. =. р остова выбирать воет 
"туга ков 
ар ЕД 
$ Гым Галенай | связанное да ‘кисть | эрашение подает жен 
паса | убщь | прил шере или | фикироьиного р. печа Его 
вина кал. Жал. | ломтъ | ута локтя при | обес. раб, ма 
ор зы прац споре р.прил. | дуги осн, кр. 
сна Рр "т ЕЗ 
6. рышг | плечевой | связанное ль. асть | аран залат ланяси. 
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9. [рычаг | поясной [ врашьт: кисть | поиеинер прил | пнбюстьр 
прил пригав ропи праз прое 
зккр,свовй прод. | осир ол. 
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Путь первый — среди условий передачи импульса препятствию главное — угол постановки 
‘рычага на препятствие, когда рычаг ставится под наклоном. 

Путь второй — з условиях передачи импульса препятствию осуществляется «проворот» 
сустава, залающего основное вращение вокруг статического центра, т є. 
движение сустава по дуге основания конуса вращения смежного рычага 
вращения. В этом случае ведомый рычаг постановки ставится на препятствие 
пол прямым углом 

Можно теперь представить, сколько бы споров возникло о характере явления, имеющего 
заведомо несколько сторон! 

Вообще при изучении боевых разделов следует постоянно искать смысл того, что делает- 
ся. У воина должно быть представление об изучаемом предмете, как о некоторой сущности, за- 
ключенной в окружность неизвестного радиуса. Причем, так как у любой сущности множест- 
во сторон, не обязательно, чтобы все находились в одном направлении от предполагаемого 
центра. Таким образом, мнснис каждого воина являстся положением в пространстве рассмат- 
риваемого явления и характеризуется отстоянием от центра и направлением этого отстояния. 

При такой позиции станет ясно, что воинами за действительность принимались иногда 
свойства материи, которые самостоятельной нагрузки без рассматриваемого объекта ке несут. 

Отметим в данном разделе то обстоятельство, что вывод суставов может носить как 
пассивную, так и активную функцию. Пассивную — к момснту удара неполвижные суставы, 
но способные оптимально выполнять передаточные функции, активную = сообщать рычагам 
руки движение, обращаемое к препятствию. 

Такос знание положения дел в пределах плечевого концевика дает воину возможность 
ограничить круг изучаемых вопросов, изучить элементы, составляющие типы ударных 
движений, найти соотношения в работе рычагов, начать перенос имеющихся на рычагах 
импульсов (моментов количества движения) на препятствия: 


Удары, выполняемые в условиях линейных пространственных 
перемещений концевика рычага всей руки – плечевого сустава 


Отметим, что линейное перемещение плечевого сустава может выполняться различными 
суставными организациями. Часть этих линейных перемещений носит ярко выраженный ха- 
рактер и имеет свои методики отработки. Например, за счет движений в тазобедренном ком- 
плексе плечевые суставы получают линейные перемещения, которые укладываются в теорию 
конуса вращения большого рычага труди и выражаются формой движений — «линейные». Тем 
не менее, существует ряд скрытых движений, которые оказывают существенное влияние на 
организацию движений рычага руки, выполняют самостоятельные функции, ко не имеют ни 
‘определенных положений, ни способов отработки. 

В некоторых источниках встречаются типы ударов, выполняемых продольным 
перемещением рычага всей руки за счет собственного линейного перемещения плечевого 
сустава. Это собственное перемещение уже связывают с имеющимся у плечевого сустава 
свойством, однако причины этого внутреннего свойства остаются скрытыми 

Обратимся к анатомни человека. Известно, чго плечевой пояс состоит из двух костей: 
лопатки и ключицы. Лопатка непосредственно со скелетом туловища не соединяется. Грудин- 
вый утолщенный конец ключицы соединяется с рукояткой грудины, акромсальный плоский 
конец ключицы соелиняется с акромеальным отростком лопатки. Таким образом, на грудино- 
ключичный сустав приходится анатомическое образование, которое условно примем за «при- 
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веденную длину» рычага ключицы. Зная, что трапециевидная м. верхней частью поднимает, 
а нижней — опускает лопатку, ромбовидная м. — приближает лопатку к средней линии и тянет 
кверху, м., поднимающая лопатку, — поднимает лопатку, передняя зубчагая м. — поворачивает 
нижний угол лопатки вперед и поднимает руку выше горизонта, малая грудная м. — опускает 
пл, пояс, полключичная м. — тянет лопатку вниз, — опрелелим область пространственных поло- 
жений центра плечевого сустава. 

В переводе на ССЧ таковой являстся конус вращения рычага ключицы с основанием к. вр. р. кл. 


1. Удары, выполияемые рычагом всей руки касательно оспования конуса 
вращения рычага ключицы. 

Удары, выполияемые продольным перемещением рычага всей руки за счет 
собствепиого линейного перемещения плечевого сустава. 


Механику удара составляет перемещение, ках правило, приведенной 
длины рычага руки, осуществляемое касательно основания конуса 
7 вращения р. ключицы. Особенностью ударного движения является 
Р рш! 10, "10 оно практически определяет базу любого двигательного акта, 
пай, А проводимого © использованием плечевого сустава 
копи а | — [При выполнения ударного движения необходимо учитывать 
рабочий ход основания к. вр. р. кл., в противном случас кинематическое 
звено плечевого сустава не сработает. 

Удар проводится в пределах всех роз направлений. Основное требование — вывод 
приведенной длины рычага руки в пространство © таким расчетом, чтобы при ходе по рабочей 
дугек, вращения р. кл. плечевого сустава свободный конен рычага проходил через препятствие 
< соблюденнем условий передачи импульса пуеиинелнию 

Положение приведенной длины рычага руки окрашено двумя качествами. Качеетво 
первое — благодаря исключительной управляемости кинематического звона пл. сустава имеется 
возможность вести встречный бой с противником только в режиме «приема» элементов его ССЧ на 
‘собственные опоры, Качество второе — приду необычайно малого времени эволюции в пл. суставс, 
<казызающегося на привсдснии пл. суст. на рабочий ход основания конуса вращения р. кл. имеется 
возможность создания постоянной ударной непрерывности в направлении противника. 

Эффективность удара варьирустея в широком диапазоне, С перемещениями тела воина 
практически не связана, так как длительности, амплитуды и частоты плечесуставного и 
тазобедренного комплексов. не совпадиот. Тактической задачей вонна являстся приведение 
препятствия на ударную траекторию. 


2. Удары, выполияемые рычагом всей руки касательно осиования конуса 
вращения рычага ключицы. Удары, выполняемые продольным перемешением 
рычага всей руки за счет линейного перемещения плечевого сустава при 
вращении большого рычага груди е тазобедренном комплексе влево-вправо 
(вовпутрь-паружу). 


Собственно, данный тип ударов можно было бы и ие выделять, если бы не одно 

обстоятельство. 
В вертикальном положении (нормальная стойка) за счет вращения большого рычага 
труди в тазобедренном комплексе обеспечивается линейное перемещение плечевого сустава, 
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которое и определяет ланное ударное движение. 

При изучении сго основное внимание уделяется 

рабочему ходу пл. суставов по дуге основания 

конуса вращения косинусной составляющей 

большого рычага груди. А вот при движении пл 

сустава параллельно большому рычагу груди 

(в наклоне воина вперед при ударе) ударное двн- 

Браше. жение создается уже поднятием и опусканием ло- 

оси б.р.Гр пагки. И здесь уже требустся не только предстаз- 

ление явления и пользование им, но м нахождение 

способов освоения. Механику удара, как определено выше, составляет линейное перемещение 
плечесуставного комплекса, носяшее различный характер (простой, сложный, составной). 

На удар распространяются все положения, перечисленные в пункте № 1 данного раздела. 
Непосредственная эффективность удара незначительная, так как массы, участвующие в 
движении, значительны, а скорость, приобретенная в движении, мала; к тому же время 
действия силы также мало. Ударное даяжение выбирает две функции: защитную и ударную. 
Тактической задачей воина является приведение препятствия на ударную траекторию. 


3, 4. – Удары плечевого концевика вращения в «линейных» и «скрестных» 
перемещениях ССЧ воина. 


х Разобрав особенности ударов, выполняемых с непод- 
Мб вижного в пространстве плечевого сустава, перейдем к 
_ №019, ударам, производимым сознательно перемещаемым в про- 
__ — и бы спанетве плечевым суставом. Естественно, что при этом 
должно быть какое-то срабатывание в инжележащих струк- 
турных вращательных организациях. Ввиду того, что меха- 
ника «линейных» и «скрестных» строится по олному прин- 
шипу и разнится лишь уровнями вращений, рассмотрим эти 
две формы движений вместе. 
Некоторые замечания по рассматриваемому вопросу. При «линейных» у нас используется 
конус вращения косинусной составляющей большого рычага груди. К основанию к. вр. 
большого р. груди мы и строим касательную удар. При этом учитываем величину «рабочего 
хода» дуги основания конуса вращения большого рычага груди. 

При «скрестных» мы используем усеченный конус вращения приведенной вертикали 
ССЧ. (Приведенной вертикалыю ССЧ называется величина проекции позвоночного столба 
или проекции кривой высоты человека на фронтальную или сагиттальную плоскости, 
Необходимость в приведенной высоте возникаст потому, что воин, имея различные коленные 
и тазобедренные углы, созлает различные, соответствующие этим углам, конусы вращения, 
которые могут оценизаться только указанной величиной). 

Пользуясь рабочей терминологией, отрабагываемой в предыдущих разделах, отметим, 
что механику ударов составляет линейное перемещение плечевого сустава, производимого 
за счет таб. комплекса, или нижележащих структурных организаций. Удары произяодятся по 
всей розе передних направлений. В ударах наблюдается сложная иерархическая координация, 
Причем, координация несимметричная, односторонняя, от «линейных» к «направлениями, 
и от «окрестных» к «линейным», но не наоборот! Кажлое послелующее лвижение связано с 
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Линейные 


пм 
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Тз. мыши. 


Скрестные предыдущим принципом «сложения скоростей», При 
этом конечный участок траектории последующего 
звена накладывается наконечныйучасток траектории. 
предыдущего. 

Становится понятным, почему в практической 
жизии ие удзется освоить ударную технику, если но 
прибегать к теории. Практический опыт требует та- 
кого количества отработок лвижений лля кажлого из. 

‘положений, которые образуют затем принципы дви- 

Раб. ход. пл. е. жений, которые в течение жизни набрать не удастся, 

х осин — И последнее замечание. На первых этапах обучения 

/ рузииюшей при выполнении ударов по препятствию воин стал- 
кивается с неприятным ощущением отдачи. 

Несмотря на то, что воину неизвестна теория 
создания условий передачи импульса препятствию, 
его, тем не менее, следует к ней подводить. Вначале 
стихийно, черз заданные углы рычагов, затем через эволюции ССЧ, направленные на гашение 
отдачи, затем через его собственные ощущения. 


Н, Приведенная 


ыб, 
аб. код пл. суст по дуге усеченного 
квр привеленной партала СС 


Таблица «линейных» ударов 


17 изгиб рычага предплечья из локтевого сустава в «ЛИНЕЙНЫХ перемещеннях 
плечевого сустава, 
2. Вращение рычага всей руки из плечезого сустава в линейных» перечещениях 
плечевого сустава, 
3. Усиленный рычаг плеча, разгибание рычага предплечья в «линейных» перемещениях 
плечевого сустава, 
ращение рычага плеча из плечевого сустава в «линейных» перемешениях. 
плечевого сустава 
5. Вращение фиксированного угла локтя при продолын 
в «линейных» перемещениях плечевого сустава. 


опоре рычага предплечья 


о» перемещениях плечевого сустава. 

рычага предплечья с активным локтевым разгибои 
в «линсйных» перемещениях плечевого сустава. 

$ Продольное движение рычага предплечья с активным локтевым сгибом 

в «линейных» перемещениях плечевого сустава. 

Вращение рычага предплечья при развертывании рычага плеча вокруг своей прололь- 

ной оси в «линейных» перемешениях плечевого сустава. 


В «линейных» пачальная скорость движений мала, так как воину приходится дангать зна- 
чительную массу плечевого сустава. Традиционной ошибкой является «перебор» величины 
заноса. Ориентироваться следует на угол 30-45" отворота сагиттальной плоскости от перпенди- 
куляра фропту. Хотелось бы отметить и вот какос обстоятельство. Если пл. сустав перемещаст- 
ся в пространстве тазобедренным комплексом, очевилно отпадает необходимость использовать, 
открытия рычагов пл. и прпл., так как опорная реакция очень значительная, Все вышележащие 
вращательно-структуриые организации выполняют в этом случае передаточную роль. 
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На базе чединичных векторов ударов» мы построили таблицу линейных ударов. 
Аналогичным образом строится и таблица «скрестных» ударов. 


Таблица «скрестных» ударов 


Г Разгиб рычага предплечья из локтевого сустава в «екрестных перемещениях 
плечевого сустава 

2 Вращение рычага всей руки из плечевого сустава в «окрестных перомещениях 
плечевого сустава 

3. Усиленный рычаг плеча, разгибание рычага предплечья в «скрестных» перемеще- 

нах плечевого сустава Е Ё 

ращение рычага плеча из плечевого сустава в «скрестных» перемещен 

плечевого сустава 

5 Вращение фиксированного угла локтя при продольной опоре рычага предплечья 
в «скрестных» перемещениях плечевого сустава. 

$ Врашение фиксированного тупого угла локтя при опоре ричата предплечья подугтот 
препятствию в «скрестиых» перемещениях плечевого сустава. 

7 Продольное движение рычага продилечья с активным локтевым разгибом 
в «екрестных» перемещениях плечевого сустава. 

& Продольное движение рычага предплечья с активным локтевым сгибом 
з «скрестных» перемещениях плечевого сустава. 

9. Вращение рычага прелилечья при развертывании рычага плеча вокруг своей 
продольной оси в «скрестных» перемещеннях плечевого сустава. 
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Из рассмотрения таблиц явствует, что единичные векторы ударов могут развиваться 
как на основе линейных, так и на основе скрестных форм движений плечевого сустава. 
И, естественно, в такой последовательности и производится обучение им. 

Однако, не слелуст забывать или упускать то обстоятельство, что тело человека 
представляет собой саязанную систему, в которой существуют и выполняются обязательные 
законы организации и взаимодействия. 

В отношении ССЧ двигательная организация выглядит слелующим образом: 

«скрестные» — «линейные» — направления единичных векторов. 

Из этой формулы организации видно, какую роль выполняют компоненты в сложном 
ДВИЖЕНИИ и какос мосто занимаст каждый из них, а также какие массы участвуют в движении. 
Так «скрестным», например, предстоит сообщить массе всего тела начальный импульс, 
который будет подхвачен и развит «линейными». Импульс «линейных», э свою очередь, может 
развиться «направлениями». В некотором роде можно сказать, что импульс «скрестных» — это 
база движений «линейных». Однако, слово «база» имеет смысл лишь тогда, когда разговор 
идет о связанных (составных) движениях. Автономно выполняемые движения, сстсствснно, 
развиваются на своих элементах ССЧ, в собственных закономерностях! 

Так как нами затронут вопрос организации сложного движения, необходимо определиться 
ив этом вопросе. Создавать перечисленные формы движений раздельно — относительно просто. 
(Сложности начинаются при компоновке. Чтобы избежать тупиковых путей в боевой теорин и 
практике, вводится понятие принципов организации движений. 

Как вообще следует относиться к «принципам организации»? Можно ли вообще обойтись 
без них? Этими вопросами занимались многие специалисты руконашных единоборств, Если 
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собрать воедино весь имеющийся положительный материал исследований, вот какая картина. 
вырисовывается. 

При обучении воин сталкивается с ограниченным двигательным компонентом, с 
олной стороны. В течение обучения воин в силу ряда причин не приобретает необходимых 
понятий теоретического плана, или же не получает знаний об имеющихся закономерностях в 
дригатольных процессах, с другой стороны. А решать босвые вопросы необходимо. Как быть? 
Вот здесь-то такой огибающей и выступает понятие – принцип организации движения 

По своей сутипринципы -эгофрагменты формы, содержания и связи работы элементов 
в рамках ударногодвижения. Или другими словами, это стороны процесса движения, которые 
определяют форму и содержание движения, а также показывают соотношения элементов ССЧ 
в рамках производимого движения. 

Какое должно быть число принципов? Для этого вопроса уместно числить принципы 
свойствами. Значит, с одной стороны, принципов должно быть достаточно, чтобы определить 
(выделить, установить) законы движения. С другой стороны, принципов должно быть 
достаточно, чтобы построить движение. С третьей стороны, принципов должно быть 
достаточно, чтобы создать условия передачи импульса препятствию. 

Таким образом, необходимо какое-то конечное число свойств (положений), которые 
позволяют вычленить контур явления. Следует отметить и то, что контуры явлений, в свою 
очерсдь, образуют болес смкос пространственное образование, которое развивается по’ 
тем же логическим законам, хотя соотношения в нем могут быть совершенно непохожи на 
предыдущие. 


Некоторые принципы организации движений 


«Принципы выбирают некоторые отношения в характере 
движения рычагов, за которыми лежат наибольшие эффекты 
создания движений, с одной стороны, и мапболее эффективное 
взаимодействие с препятствиями, — с другой.» 


1. Принцип однонаправленности инериий – связывает удар с захватом. 

Смысл: проводится удар (например р. прил. продольно вперед, затем по восьмерке рычаг 
плеча возвращается назад, а новое движение идет не на удар, а на захват по 
трасктории той же восьмерки. 

2. Принцип выработки движения (гашения инерции) – определяет момент, когда ведущий 
рабочий рычаг передаст свой импульс от вращения продольному ходу ведомому 
(смежному) рычагу. Затем рабочий рычаг «проскакивает» касагельную, — 
удар заканчивается. В зависимости от жесткости препятствия и длины хода 
касательного рычага. 

3. Принцип соответствия скоростей разгибов углов ССЧ величине движущейся массы 
долгое время был чисто практическим понятием. Теперь ясно, что определяет, 
в первую очередь, работу рабочего рычага, а вторым номером — работу 
касательного рычага. Продольное прпл., например, — следствие движения р. 
пл. касательно к конусу. 

4. Принцип сложения скоростей — большая скорость накладывается на меньшую, но 
не наоборот. Во втором случае общая скорость меньше начальной. Причина 
— большая скорость в конце движения рычага угла полразгиба. Меньшая — в 
начале работы угла. Здесь разные пространственные организации, 
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Принцип вхола в захваг из удара состоит в том, что после удара у рычага есть 
возможность в каком-либо к. вр. работать. Принцип в том, что захват возможен 
из имеющегося конуса вращения рычага удара. 

Принцип соответствия длин плечевого и тазобедренного концевиков вращений — 
нужен в одновременной работе рук п ног. Состоит в том, что от более длинного 
рычага в конус вращения ноги можно перейти к менее длинному рычагу в 
кон. вр. руки; если наоборот идет дело, нужно ударить коленом (привестись к 
возможной длине р. ноги). 

Принцип соответствия напряжений мышц силе удара — скорее это принциш выбора 
опоры. Если выбран локоть -кнему «приводится» р. прил;если бы воин выбрал 
пл. сустав — к нему «приводится» реакция опоры от всей руки. И, естественно, 
этот узел в «прокручивании» напрягается. 

Принцип использования рефлексии противника — носит различные уровни 1-й уровень — 
«чистой рефлексии» когда имитируешь удар в голову, например, а проводишь в 
корпус. 2-й — «подставки» — когда бьешь сверху, он подставляет руку, аты с этого 
движения строишь продольное прил. 3-й — о накладок — к ударам. 

Принцип использования анализаторов — в свстлос время — глаза, в темное — тактиль 
ную чувствительность опор. Это, другими словами, принцип построения ожи- 
лаемой опоры. Илет от ошущения препятствия зрением или осязанием 

Принцип перераспределения — звучит как «.. выработал инерцию, перераспределил 
усилия, ударил». А смысл в том, что в момент касания рычагом препятствия 
вырабагываешь дугу приводящего звена и мышцы одной группы и переходишь 
на обратные, 

Принцип касательности — заключается в том, что все продольные удары есть каса- 
тельные к окружностям, описываемым связанными рычагами. В совмещении 
нескольких вращений — пространственная восьмерка! 

Принцип передачи импульса — состоит в том, что задающий рычаг должен тянуть за 
собой ведомый, выступая причиной его движения, образуя с ним соотношения. 
Пока можно усмотреть 2 формы передачи: 1-я — при растяжении ведомого 
рычага (меч), 2-я — при сжатии ведомого рычага (удар). 

Принцип ввода в акцентирозанный удар — от вращательного удара к продольному 
одной рукой; от подставок (накладок) — к удару; от левой руки к акценту 
правой; от обманного движения (от серин лвумя руками) - к акценту Принцип 
осуществляется через способы занятия рычагов рух противника, через способы 
входа к нему. 

Принцип «переворачивания» ощущений в себе — стал ясен ог понятия «прокручи- 
вания».Связан с созданием непосредственных или опосредованных вращений 
рычагов на передачу импульса препятствию. 

Принцип универсальности продольного и вращательного ударов — стал понятен из 
закона «сопряжений». Вращательные движения становятся продольным хо- 
дом, при наложении на пих внешнего вращения. От непосредственного вра- 
щения – к касательности, т. е. врашению 2-го порядка, 

Принцип «прошупывания» — связан с необходимостью определения «рабочего 
хода» дуги основания конуса вращения всдущего рычага, а также выбором 
приведенной длины общего рычага удара. 

Принцип использования амплитуды удара — короткие удары связаны с подразгибом 
углов состава рычажной системы. Длинные удары связаны с работой рычага 


в полном угле. Вывод: чем больше длина приведенного рычага, тем меньше 
амплитуда (в пределах концевика вращения, естественно). 

18. Принцип использования рычагов плеча и предплечья — выражает связь в рычагах: 
для усиления удара приходится от 0° до 180° вращать р. плеча, а подъем 
р. пл. приводит к развороту р. прл. вовнутрь, ко так, чтобы рычаги пл.и прил. 
‘лежали в одной плоскости! 

19. Общий принцип построения и связи боевых движений — от конусов вращений 
1-го порядка к непосредственной работе, затем персход к опосрслованной 
(к касатсльности), т. е. конусам 2-го порялка и опять к конусам врашений. 


непоср. 
удары 


20. Принцип связи вида движения с величиной открываемых углов — заключается в том, 
что «направления» связаны с полным открыпием утла, «линейные» — с частью, 
а «крестные» — с передаточной функцией открытых углов 

21. Принцип приведения длины рычага к траектории, проходящей через препятствие — 
(он же принцип создания максимума касательной) — максимум удара создается 
на конце вращения предельного рычага приведенной длины, все остальные 
утлы идут на подразгиб. 

22. Принцип обращения к задающему вращение (движение) элементу — заключается в. 
том, чта через касательную рычага опоры нужно «прокручивать» окружность 
концевика вращения данного рычага. Причина удара кроется во вращательном 
движении конисвика опорного рычага, неважно, сколько их в компоновке. 

23. Принцип «скалывания» с препятствия зоны (участка) касания — заключается в том, 
что ударный рычаг не «увязает» в препятствии, а «скалывдет» с мего участок, 
проходя дальше. Выражает явление передачи импульса во времени рычага, в 
оптимальных условиях соотношений рычаг — опора. 

24. Принцип угловой (косой) постановки рычага опоры на плоскость препятствия 
— заключается в том, что рычаг опоры необходимо ставить под углом на 
препятствие, чтобы использовать всю рабочую характеристику (дугу) основания 
к. вр. задающего рычага. 

25. Принцип прохода сверязонного пространства – заключается в том, что исполнитель- 
мый сустав подводится с рычагом так, что передний фронт ударной (рабочей) 
зоны проходит через цель. Подтаскивание (подвод) рычага и сустава идет за 
счет последующих суставных организаций. 

26, Принцип общей компоновки — в фазе исполнения движения нужно «удерживать» под 
контролем весь движущийся приведенный рычаг, тогда он «привязывается» 
к своим приводящим мышцам. Это делает движение целостным, позволясг 
приведенной длине рычага точно выбрать свои мышцы, позволяет точно 
управлять рычагом 

27. Принцип приведения к общей плоскости развития удара — рычаги пл.н прил. должны. 
приводиться к одной плоскости развития удара, т. є. лежат и раскрываются в 
локте в одной плоскости. Если этого мет, р. плеча не может передать р. прил. 
импульс, ибо в разложенной по разным плоскостям приведенной длине р. руки 
идет демифер на локоть от движения р. плеча; рычаг предплечья при этом не 
получает импульса и, естественно, ие двигается! 


кар. |+ - => | кар 


143 


Замечание, У авторов было вначале намерснис произвести классификацию принципов по 
группам, образующих движение, проявляющихся в условиях передачи импульса препятстаню, 
связанных с ощущениями. Однако, после некоторого обдумывания, принципы были 
представлены практически в первозданном виде, со свойственной формой и содержанием для 
рукопашных школ. 

Чем больше обращасшься к принципам, тем большие рассуждения они вызывают. Ведь 
практически все аспекты организации движений, создания условий передачи импульса, 
необходимый личностный компонент в плане преследусмых ощущений выбран двумя 
десятками положений! 


Выводы 

Закончено рассмотрение ударов, выполняемых плечевым концевиком вращения. Удары. 
рассматривались в виде эволюций, производимых как в пределах самого концевика 
(єго собственными элементами), так и над ним непосредственно. Следует помнить, 
чтов принципе возможно изучение и использование каждого движения (удара), созда- 
васмого любым из рычагов плсчсвого концсвика. Нскоторыс школы и пошли по это- 
му пути – пути набора элементов в «чистом» виде. В идеальной обстановке возможно 
использование этих наборов, что спортивная жизнь отдельных видов рукопашного 
боя и подтверждает. Но как пересеченная местность требует отличного от стадиона 
бега, так и рукопашный бой нуждается в подобной двигательной гибкости. Быстро- 
течность обстановки среды диктует свои условия, которые требуют новые принципы 
использования двигательных возможностей плечевого концезика. В этом случае он 
оказывается не только связанным, но и ведущим сложные двигательные эволюции со 
всем телом воина, что требует специфических лвигательных соотношений. 

В такой обстановке движения воина становятся снитезированными из множества эле- 
ментов. Здесь непроизвольно возникают цели, которые вначале преследуются воином 
на тренировках, а затем переносятся в боевую ситуацию. В первую голову, это поиск и 
«схватывание» опор, которые возможны на кистях, локтях, плечах. Затем это отработка 
максимальных усилий, развиваемых в ланных опорах, и «вписывание» в них своего тела, 
те. поиск ощущений в производимой работе. 

Далее следуют оценка инерционных возможностей и выбор траскторий, в которые необ- 
ходимо направлять, «аписывать» свои элементы ССЧ, поиск возможностей движения в 
различных ситуациях, связанных как с положением тела, так и состояниями воина. 

Безусловно, это высокая ступень полготовки воина. До сих пор нет четкого мнения, с какой 
стадии воспитания ее следует проводить. В процессе своей воспитательной деятельно- 
слм авторы использовали различные методики обучения. Наиболее положительным ока- 
зался комплексный подход, когда при показе элементов движений плечевого концевика 
воинам раскрывался обший смысл процесса и та цель, которая при этом преследуется. 

Рассказ воинам о тех ощушениях, которые им следует создавать, производя те или иные 
движения, в значительной степени открывает им двигательные горизонты, позволяет 
‘сознательно формировать мышечные усилия. 

Требуемая сумиа знаний и умений при такой постановке вопроса предполагает дли- 
тельный срок обучения. Однако, даже при малом времени, отведенном наставнику 
на обучение, не следует подменять диалектический подход к обучению ремесленни- 
чеством, пусть даже на первый взгляд продуктивным. Просто при дефиците времени 
вопрос обучения решается уровнево. Что это за понятие «уровневое обучение»? Дело 
в том, что в ССЧ есть двигательные координации, на которых очень легко создаются 
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ференцировок, сложных методик отработки. Тем не менее, на них распространяются 
все диалектические законы, которые проявляются где-то возможно более выраженно. 
Зная возможности воина и учитывая отведенное на обучение время, каставник фор- 
мирует именно «двигательный блок», который воин или самостоятельно, или же в 
коллективе может развивать дальше. 

Наставник, например, может обучить воина ударам, произволимым при использовании 
тазобедренного комплекса, а лишь затем перейти на удары нижней сферы плечевого 
сустава при «направлениях», затем поднять траекторию движения плечевого сустава 
в верхнюю сферу объема вращения плечевого сустава, после чего перейти к огработ- 
ке собственных перемещений плечевого сустава. 

Такой подход более тонко относит ССЧ к изменяющейся обстановке, исключает поло- 
жения, в которых воин оказывается неспособным развить двигательную активность 
или создать в имеющихся траекториях максимальные усилия. 

Необходимо отметить еще ряд обстоятельств. Одно из них: какой цели добивается воин, 
производя удар? Вопрос далеко не праздный, так как каждое производимое движение 
требует своей тактики, способа исполнения и условий протекания. 

Итак о цели. Предположим, воин оборонястся. Он видит свосго противника, по сго 
стойке составляет прогноз наиболее вероятного удара. Наиболее уместно встретить 
противника на вытянутую вперед руку (ногу). Первая фаза, следовательно, здесь 
встреча. При этом рука (нога) воина должны иметь некоторую мобильность, так как 
неизвестно, какую часть тела противника необходимо встречать. Данная мобиль- 
ность может быть обеспечена в том случае, если воин использует «закон непрерыв- 
‘ности движений для одной конечности». 

Вторая фаза — персход к собственным активным действиям, которые по содержанию 
можно разделить на: 

— срыв задачи противника; 

— обеспечение выхода на другие боевые действия; 

— преследование поставленной цели создания уровня травматизации противника ит. п. 

Вторая фаза имеет сложную организацию. В се рамках проявляются все практические 
достижения рукопашного боя. Возьмем одну из сторон этой организации. Чем, на- 
пример, наносить улары? 

Удары наносятся большим набором элементов ССЧ: от одиночного пальца до плечевого 
сустава включительно. Отметим, что выбор элемента удара зависиг от того, какой 
эффект и на каком участке тела противника создается воином. Если это висок — мож- 
но использовать один палец; для шеи — удар ребра ладони; для гортани — «скобку» 
пальцев: указательного и большого. Для ударов по корпусу используется рычаг пред- 
плечья, с соответствующим разворотом кисти или р. всей руки. 

От чего зависит выбор элементов удара? 

— От ответной реакции тела противника; 

— от характера анатомо-физиологических данных противника; 

— от степени защищенности уязвимых участков противника; 

— от дистанции до противника; 

— от стойки воина, произволящего удар; 

— от способа ведения боя (встречный, по неподв. цели, вбок); 

— от управляемости воином элементами ССЧ и мн. др. 

Следует отметить, что в процессе обучения боевому искусству у воина все более четко 
дифференцируются двигательные усилия, что позволяет ему обращаться ко все более 


широкому использованию элементов ССЧ в свосй практике. 
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Удары, выполняемые тазобедренным концевиком вращения 


При рассмотрении ударов, выполняемых ногами, отметим, что характер их исполнения 
близок ударам, выполняемым руками. Обучение им производится с изучения уже «единичных 
векторов» тазобедренного концевика вращения. Имеются, однако, и существенные отличия, 
Ноги, например, несут только им присущие нагрузки, выполняя опорные функции. Тазобед- 
ренный сустав, в отличие от плечевого, ограничен в движении. У тазобедренного комплекса 
совершенно иные двигательные соотношения с нижележащими суставными организациями, 
чем у плечевого сустава. Собственные, т. н. «внутренние возможности движения» у тзб. хомп- 
лекса иные, чем у плечевого пояса. И, наконец, анатомические особенности, которые ложатся в 
форму и содержание ударов тазобедренного концевика вращения, дают шутливую поговорк 
«нога – это рука, развернутая в колене (лохте) на 180` и нагруженная вдобавок весом тела». 

Пожалуй из последней фразы наиболее очевидны проблемы и возможности рычагов ноги 
в производстве ударных движений. Исполнение ударных движений производится в форме 
«направлений» (при неподвижном в пространстве тазобедренном комплексе) и в форме 
«линейных» (при поремещениях в пространстве т36. комплекса). Если подходить к вопросу 
‘формально, лля ног также можно выделить и форму движений — «скрестные». В демонстрации 
траекторий, когда воин использует прыжок, т. е. занимает коленный и голеностопный суставы, 
уместно говорить о «крестных» ударах. Практическое же их использование, особенно по 
большим массам, настолько ограничено, что позволяет с чистой совестью считать «крестные» 
ног лишь как принципиально возможные! 


'Единичные векторы ударов тазобедренного концевика вращения 


Вперед Назад 

1. Разгиб р. голени (вов =прямо-кар) 1. Закрытиер. голени назад (вовн +примо-наружу) 

2. Вращение р. бедра (мовн.лирямо-нар.) 2. Врашсч. р. всей ноги вовнутрь 

З. Вр. р. вссй ноги (вовн.гнар-ввєрҳеви.) Э. Уопленн. стиб р. голени р. бедра (вовн.-нар.- 

А. Продольная голень (вови =кар-прямо) прямо) 

5. Усилены. разгиб голени р. бедра (возн.- наружу | 4. Прод. голень (вовн-нар-прямо) 
прамо) 5. Разгиб голени (назад-нар вниз) 

6. Продольно- вращательное движение р. голенив — |6. Активное раскрытие р. голени (наружу- прямо) в 
активном сгибе колена, при ударах пяткой сверху | продольном ударе. 


(раздел сгибов рылага голени вовнутрь. «перели) 


В предшествующих разделах мы уже вели разговор об единичных векторах ударов. 
С одной стороны сд, векторы — это возможные движения элемента ССЧ, осуществляемые 
собственными мышечными группами. Это – элементарное движение рычага, другими словами. 
С другой стороны — это наиболес ярко проявляющаяся зависимость в движении содружества. 
рычагов, без которой рычаг исполнения лишается возможности движения. Подчеркнем здесь. 
высказанную ранее мысль: «Единичные векторы, по сути, являются расчлененными частями 
общего движения, которое далее не делится. Вступая во взаимоотношения, единичные 
векторы образуют сложное движение элементов ССЧ. Ед. векторам присущи собственные 
условия передачи импульса препятствию, которые значительно изменяются в содружестве 
рычагов. Посредством ед. векторов представляется возможным создавать «блоки движений» 
на различных уровнях, производить наглядное обучение, отработку двигательного рефлекса, 
устанавливать оптимальное взаимоотношение с препятствием, длительное время сохранять 
двигательный навык». 
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Единичные векторы являются двигательной азбукой, из которой создаются слова и 
предложения движений ССЧ. И нет ничего удивительного а том, что не пользуясь этим 
прииципом в освоении движений, практически невозможно получить ни само движение, ни 
Характер его протекания, ни реакции препятствия, на которые это движение направлено. 

Мы отмечали также и то положение, которое непроизвольно заявляет о себе в случае сти- 
хийности освоения двигательных навыков. Это — отработка единственного удара (приема, 
положения), которую принято величать «коронкой». Привлская к этому моменту народную 
мудрость в мысли, что устами млаленца глаголет истина, вспомним выкрик андерсеновского 
мальчика: «А король-то голый!». Это значит, что по сути, как это ни странно, «коронка» — ут- 
верждение собственного двигательного бессилия. Оказывается, что даже этому общеприня- 
тому стремлению отработки наиболее прочувствованного и эффективного движения следует 
отдавать только должное ему место, но не более! 


Удары перед собой 


1. Удар, выполняемый разгибом рычага голени. 
Механику удара составляет движение (врашение) рычага голени из центра вращени 
коленного сустава. 


В зависимости от разворота рычага бедра, развитие 
тазаблренный раскрытия толени может происходить в вертикальной, 
кушает горизонтальной плоскостях и под различными к этим 
тота плоскостям углами, т. ©. плоскость раскрытия коленного 
Уют сустава подвижна и зависит от разворота рычага бедра 
= вокруг своей продольной оси. 
Большое значение при произволстве улара играет угол 
начального сгиба рычага голени в коленном суставе. Удар 
наносится мякотью пальцев передней части стопы. Предварительно у воина формируется 
рефлекс «арабской туфли», который выражается в специфической форме стопы с подтянутыми 
вверх пальцами. 

По свосй природе удар вращательный, зависит от длины рычага голени, наиболее 
пелесообразно использовать по накланенному вперел корпусу противника. В динамике 
ближнего боя удары этого типа приходятся по ногам противинка, паху и в живот. 

Имеется прямая возможность использования этого удара в голову противника, что всегда яв- 
ляется для него большой неожиданностью, так как прохолит между лвух развеленных его локтей! 

Большинство стоек борцов и боксеров со специфическим держанием рук позволяюг 
воину относительно без сопротивления довести удар до цели. Удар наносится сильно. Эффект 
значительный. В момент производства удара ССЧ воина, как правило, неподвижна, т. к. с 
горизонтальным перемещением ССЧ удар не связан, 

Тактической задачей является вывод противника, или собственный выход к противнику, с 
целью вывода траектории движения стопы назону поражения тела противника. Иногда говорят: 
«Приведение противника на траекторию удара». Это значит, что а первой фазе приводится тело 
воина к дистанции использования голени, а во второй фазе развивается собственное движение 
толени, в котором дорабатывается приведенная длина рычага ноги! Отрицательным моментом 
в процессе производства удара является то, что при подставках под голень предплечий 
противника поин достаточно сильно трармируст надкостницу В связн с этим большая роль 
здесь должна отводиться задаче снятия защиты противника, а также тактике использования 
раскрытия р. голени. 


Развор, р. бедра 


т 


2. Врашение рычага бедра (вовпугрь-наружу-прямо). 
Механику удара составляет вращение рычага бедра 


р вовнутрь-наружу-прямо. Местом касания препятствия является 
коленный сустав, соответственно, с внутренней, наружной 

м сторон и верхней частью. 
Трезор аа Характерной особенностью данного удара является то, 
бше Г нинальъый ЧТо он проводится при различных углах колена: от острого 
У ы ДО прямого утла включительно. Польсм рычага бедра и гиб 
раен р толеи саяыны тесными змимоотношениями, хоторыв 


необходимо выбирать, иначе движение будет скованным, через 
большие мышечные усилия. 

Колено движется пооснованиюконуса вращения рычага бедра, Рабочий ходлуги основания 
к, вр. небольшой. Рычаг же голени может располагаться под различными углами к касательной 
основания к. вр. р. бедра, отсюда форма и содержание удара, т. е. в практике реакция опоры 
препятствия приводится к продольной оси голени или под углом к ней. 

Эффект от удара значительный, особенной чертой является и то, что в ближнем бою он 
запускается рефлекторно при сгибах корпуса. Наиболее часто используется в среднем ярусе. 

Может производиться и в голову. Для этого следует произвести накладку ладони руки на’ 
толову противника, оттолкнуться двумя ногами вверх, а затем развить колено в голову снизу, 
Характер движения прост, вероятность результага высокая, 

Боковые перемещения ССЧ можно использовать для развития вращения р. бедра, однако 
эффективность удара при этом теряется по вполне понятным причинам. 


3. Вращение рычага всей ноги (вовнутрь-наружу, вверх-вниз). 
бах Механику удара составляст вращение рычага всей 

А ноги в тазобедренном суставе, а также движение рычага 

всей ноги в 136. комплексе. Несмотря на то, что таб. сустав 
Брриш в практической жизии используется постоянно, вращение 
Тб. комил, Р. Зссй ноги из него требусг специальной длительной 
оча подготовки. Собственно, данный тип ударов является той 
Ра — базой, на которой происходят все возможные эволюции 
ноги При ударе следует очень четко следить за положением 

Р тени стопы и колена. 

В противном случае стопа получает ушиб, а коленный 
сустав – различной степени растяжение, 

Удар возможно направить наружу-вовнутрь, вверх-вниз. Он обладает достаточно 
большим импульсом, в чистом виде его целесообразнее проводить по корпусу, бедрам, голеням 
проти 

Данным движением р. нсей ноги возможно производить съем рук противника из положе- 
ния защиты, а также останавливать противника при его атаках. В таких случаях говорят, что 
удар обладает большой емкостью. (Воины помнат, что удар — это явление, первая фаза которо- 
то - создание ударного движения, а вторая — передача импульса препятствию. Говоря о емкос- 
ти удара, следует иметь в виду первую составляющую — ударное движснис!). 

В этом виде ударов воину особенно четко следует представлять траекторию движения 
р. всей ноги и те усилия, которые в пределах этой траектории развиваются. 

С боковыми перемещениями удар связан. Продольные перемещения таб. комплекса в созда- 
них удара р. всей ноги вперед используются больше для встречи противника, чем в наладении. 


\ Вовнутрь 


пот 


ника, 
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При выполнении ударов снизу верх и сверху вкиз ССЧ горизонтальных перемещений 
не имеет Стопа при уларах вверх разворачивается вовнутрь, при ударах вниз — угол разворота 
стопы не производится. 

Тактической задачей является вывод противника (или собственный выход) на т 
движения рычага всей ноги. 

4. Продольная голень (вовнутрь-наружу-прямо). 

Меланику удара составляет вращение рычага бедра в тазо- 


кторию 


оъ основам 
мру кора ‘бедренном суставе, при котором голень выступает касательной к 
м основанию к. вр, р. бедра, В зависимости от разворота р. бедра 


вокруг продольной оси голень может быть направлена в ударе 
-> воанутрь-прямо-наружу. Углы постановки голени на препятствие 
вошь различные: ог острого до прямого включительно. Прикладность 

ударов значительная, но эффект неравнозначен. Очень многое 
зависит от подвижности 156. сустава. Наибольший процент уда- 
ров выпадает на продольную голень прямо вперед, несколько 
меньший процент — на удары вовнутрь и незначительный остаток — на удары голенью наружу. 

Изучение удара в нижнем ярусе проблем не вызывает, так как естественный «вис» рычага 
бедра позволяет формировать того или иного радиуса основание конуса вращения р. бедра. 
Касательно основания к. вр. р. бедра направляется голень и... удар готов! От того, как разнер- 
нуго бедро вокруг своей продольной оси, непроизвольно выступает направление удара: вов- 
нугрь-наружу-прямо. 

Сложнее обстоит дело в среднем и верхнем ярусах. Вопрос несколько упростится, если 
задаться целью вначале сформировать основание к. вр. р. бедра, азатем строить к его основанию 
касательные рычагом голени. 

Стапозится ясным, что в этих ярусах эначителыпай процент будет подагь ма удары 
толенью прямо перед собой и вовнутрь; лишь незначительный процент отводится ударам 
голеныю наружу продольно. 

Удары данного вида могут накладываться на продольные перемещения ССЧ и перемеше- 
ния вовнутрь. 

Самым примечательным в ударах является то, что они непосредственно могуг 
использоваться с ударами рук, особенно продольно голенью вперед и вовнутрь. Воину не 
требуется ни изменения стойки, ни перераспределения опоры стояния, ни изменения длины 
рычагов рук и нот, выполняющих удар 

Большое внимание следует уделить углам живота, так как потеря этого качества приводит 
воина к падению 

Тактическая задача — привсдение траектории движений голени через уязвимые зоны тела 
противника. 


5, Усиленный разгиб рычага голени рычагом бедра (вовнутрь-наружу-прямо). 

Механику данного удара составляет активный разгиб голени, который происходит заклю- 
чительной фазой на фоне вращательного движения р. бедра. Здесь наблюдается следующая 
картина. При подъеме рычага бедра вверх происходит сгиб р. голени с последующим разги- 
бом, Отличие от 1-го типа ударов состоит в том, что здесь ц. вращения — коленный сустав — 
движется. 

Во врашательном лвижении р. бедра (точнее на фоне врашения р. бедра) происходит. 
открытие прямого угла колена до развернутого (180°). 
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Большое значение здесь приобретает соотношение скоростей 
движения рычагов бедра и голени. 
тети Постановка стопы на препятствие производится как на мякоть 
‘але пальцев, так и на пяточную часть стопы, соответственно ударам: 
= | озноваиие раз. наружную, внешнюю стороны и собственно пяткой. 

варутогь к вр. — Удары данного типа являются вращательными (можно сказать, 


Р кодеци 


ый «составными вращательными»).. 
Если ударное движение несколько «передержать», т.е дождаться 
того момента, когда р. бедра, пройдя апогей дуги основания к. вр. р.б., 
пива сия инст приближаться к груди вокна, появляется премся возможность 


бара произволства 4-го типа ударов (пролольно голенью вперел). 
Потенциальная прикладность удара значительная, тем не менее 
в боевых условнях использование сго почти не производится. Причины этого выясняются. 

Эффект удара значительный. Может использоваться в широком диапазоне скоростей. 
Развивается из любого движения ССЧ. Трудность в личном освоении усматривается в освоении 
координации т. н. квстряхивания» голени, относящейся к зависимостям движений поднятия 
р. бедра и сгибу-разгибу р. голени. 

Недостатком является то, что голень сильно тразмируется в подставках рук противника, 
Поэтому при производстве удара, учитывая вероятность подставки, следуст быть готовым 
тасить имеющийся импульс подачей тазобедренного комплекса в направлении улара, сводя к 
минимуму реакцию препятствия на голень. 

Тактической задачей является вывод противника на траекторию удара. 


6. Продольно-вращательное движение р. голени в активном сгибе колена, при ударах 
пяткой сверху (раздел сгибов р.голени вовнутрь спереди в верхнем ярусе). 
Перед рассмотрением этого типа ударов необходимо 


ТАИ дать нскоторыс пояснения. Известно, что спереди 
$ возможно провести сгиб голени вовнутрь. В зависимости 
колеп? Ў 
в . а вокруг своей продольной оси рычаг 
холай рабочий ход. дут 97 РАЗВРОТа р, бадра вокру род ир 


оси р р бера голени соответственно и наклонен к горизонтальной 
еў й плоскости. В нижних ярусах этот тип ударов в большей 

части связан с незначительными перемещениями рычага 
бедра, т.е. механизм удара составляет чистый сгиб к себе 
вовнутрь рычага голени. 

Припроизводстве ударов в среднем и верхнем ярусах 
начинает все более сказываться влияние рычага бедра 
на механику движения голени. В этом случае механику 
удара уже составляет вращагельное движение рычага 
бедра вовнутрь с активным сгибом р. голени. 

Угол колена меняется от прямого до острого в 
момент хода колена по рабочему ходу дуги основания к. вр. р. бедра (по внутренней дуге!) 
Удар производится по всей ССЧ противника снизу доверху. Основной сго эффект достигается 
при ударах сверху. В этом случае травмируются голова, ключицы, грудь. 

За счет перемещения ССЧ воину представляется возможным привести длину рычага 
ноги на препятствие. Одной из примечательных сторон удара являстся то, что сто можно 
использовать лля активного снятия рук противника движением сверху вниз (лля сбива рук) 
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Удар выступает для противника, находящегося с некоторым углом живота в стойке защиты, 
большой неожиданностью. Для воина опасность в производстве удара кроется в следующем. 
Если далеко отвести назад большой рычаг груди (завалить корпус), колено опорной ноги 
непроизвольно растянется. Противник, приняв ударную ногу на спину, выпрямится, и воин 
упалет на спину с высоты роста противника. Именно эти положения требуют специальной 
отработки. 


Удары за собой 


1. Закрытие рычага голени назад (вовнутрь-наружу-прямо). 


Угол развор. Механику удара составляет вращение рычага голени из 
ре 24 неподвижного в пространстве центра вращения — коленного 
2) конус вр.р. болга сустава, В зависимости от разворота рычага бедра вокруг 

пок 2 своей продольной оси характер вращательного движения 
Укол колени рычага голени может быть вовнутрь-прямо-наружу. Освоение 

Хол. коп. суст движения рычага голени прямо назад и вовнутрь особого 
Пол 1 труда непредставляет. Здесь следует только «чтить» величину 


предварительного растяжения мыши-сгибателей голени. Это 
постигается открытием колена в движении голени вперед. 

Особую трудность представляет движение р. голени назад наружу. Это связано с тем 
обстоятельством, что очень трудно рассчитать оптимальное движение р. голени, так как 
препятствие оказывается затененным корпусом аоина. 

При наклоне корпуса вперед, а также при развороте стопы подошвой вовнутрь, указанные 
трудности на этом этапе обучения преодолеваются. Удар достаточно эффективен, однако 
следует беречь пяточные кости, так как возможен их ушиб и раздробление. В основном удар 
определен в нижний ярус, что диктуется длиной рычага голени. Движения ССЧ вопна назад 
тесно связаны с данным типом ударов соответствующими величинами рабочих характеристик 
оснований конусов зращений 136. сустава и р. голени. 

Большое внимание во вращении голени назад следует уделить постановке рычага на 
препятствие. Для каждого направления назад (прямо-вовнутрь-наружу) существует не только 
свой угол постановки, но и своя зона производства. Для наружного удара р. голени назад удар 
заканчивается под ягодицей воина. Для удара голенью вознутрь назад-сбоку, у колен воина. 
Дия удара назад — у колена воина сзади, несмотря на то, что за счет вывода р. бедра вперед, 
казалось бы, можно шире варьировать точку постановки пятки на препятстанс! 

Тактичсской задачей являстся приведение протизника на траекторию движения рычага. 
голени за собой. 


2. Вращение рычага всей ноги вовнутрь. 

Механику удара составляет вращение рычага всей ноги вовнутрь из центра вращения — та- 
зобедренного сустава. В принципе, движение рычага всей ноги наружу также возможно, од- 
нако, это связано с изменением угла колена, что приволит к типу ударов — вращение р. голени 
наружу. «Чистый» же удар р. всей ноги назад наружу имеет незначительный ход стопы, про- 
холящий возле опорной ноги. 

Вращение р. всей ноги назад вовнутрь производится во всех трех ярусах. Высота 
производства удара определяется степенью отведения рычага бедра, с одной стороны, а также: 
наклоном корпуса, с другой 


Вращение р. всей ноги назад наружу и прямо 
производится тольковнижнемлрусе. Удары представляется 
возможным формировать на базе  поромещений 
тазобедренного комплекса (т.е. на «скрестных»). 

Большое время протекания ударного движения 
ограничивает широкое использование ударного движения 
вовнутрь. Движения рзсей ноги прямо назад и наружу 
бен к вр р. особенно эффективны при освобожцениях от захватов 

противника сзади 
Касат коен. корр Тактическая задача — приведение траектории движения 
кайвон стопы через препятствие. 


ку 


Уюп рава 
э бора 


3. Усиленный сгиб рычага голени рычагом бедра (вовиутрь-наружу-прямо). 


угез таза Механику данного удара составляст усиленное 
р. бедра южо закрытие рычага голени рычагом бедра в олнона- 
реу Р е правленном движении, Нельзя, однако, сказать, что 
б. а вклад активного движения р. бедра в наружный, 
ч ыы прямой и вовнутрь-назал ударов р. голени равно- 
пол 3 пал ценен, В зависимости от индивидуальной подго- 


повленности и природных данных соогиошение 
‚ движений рычагов варьируется. Тем не менее, ука- 
занный принцип остается, Наружу и прямо ударнос 
движение производится и нижнем и среднем яру- 
сах, вовнутрь — во всех ярусах. 
Следует огметить, чио перемещая в пространелне 110. комплекс, можно значительно 
улучшить условия исполнения удара, а также зиачительно увеличить силу удара, получив. 
как следствие больший эффект. Нанбольший процент данного типа удара приходится на 
удары вовнутрь. Это связано с тем обстонтельством, что удары вовнутрь не требуют никакого 
обеспечения своего протекания. Улары же прямо и наружу назад нуждаются в одновременном 
сгибе корпуса, т. е. использовании угла живота, Пользование двумя родами движений в бою 
требует более длительного периода подготовки и гораздо болс тлубокого двигательного 
рефлекса, что не всегда имеет место, что и объясняет высказанное выше положение. 

Удар несет значительный импульс, вызывающий достаточный эффект поражения 
противника. При проведении ударо по корпусу противника угол колена выбирается до острого. 
В ударах следуст опасаться подставок, приводящих к ушибу икроножной мышцы, что может 
лишить воина способности некоторое время перемещаться 

В зависимости от разворота р. бедра вокруг сзоей продольной оси формируется направ. 
ление движения стопы: назад (прямо-вовнутрь-наружу). Плоскость движения рычагов бедра 
и голени может быть как совместной, так и составной (т с, каждый из рычагов имеет свою’ 
плоскость развития лвижения, даюшую определенное пространственное перемещение приве- 
денной длины рычага ноги). 

Удары представляется возможным формировать на базе различных перемещений 126. 
комплекса. Тактической задачей является нетолько вывод препятствия на траекторию движения 
стопы, но и точный расчет соотношений движений рычагов бедра и голени. В противном случае: 
пе создается достаточного акцента, наблюдаются «провали» ССЧ, по контролируется характер 
исполнения движения, затрудняется процесс производства удара. 


Оси. к. вр, прин 
247 алтны ренот 
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4. Продольная голень (вовнутрь-наружу-прямо). 
газаа Механику удара составляет продольное движение 
рычага толени за счет движения рычага бедра вокруг 
тзб. сустава. Движение р. бедра вокруг тазобедренного 
сустава носит сложный характер, проявляющийся 
а, рабочим ходом тз. сустава по поверхности вращения 
а его от конуса вращения вертлюга таза. 
Угол колена этом типе ударов призван обеспечить 
Смещение основани ПРОЛОЛЬНУЮ постановку р. голени на препятствие, 
ко р бедра асе используется только в подразгибах, всегда вторым 
вербостиврипевиа номером, В зависимости от разворота р. бедра вокруг 
продольной оси движения голени могуг быть: прямо- 
вовнутрь-наружу (назад). 
Удар облаласт большой прикладностью, легко разучивается, удобен в производстве. 
В основном практикуется его применение в иижием и средием ярусах, однако, за счет наклонов. 
хорпуса вперед возможно использование ударного движения и в верхнем ярусе, 

На первых этапах обучения улару проблем не возникает. Дело в том, что в этот период 
«работает» естественный вис рычага бедра. Это значит, что р. бедра совершает вращательные 
движения из центра вращения — 136. сустава, который находится как бы на донышке сферы. 
Указанная сфера это многоточие предельных отклонений поверхности тазобедренного сустава 
от начального статического положения. Другими словами, когда 156. сустав в пространстве не 
двигастея, говорят, что он находится в естественном висе (на дне некоторого потенциально 
возможного объема вращения, или перемещения, таб. сустава). При этом у рычага голени 
вполие определенная трасктория движения, вполис определенные скорости на этой траектории, 
а также вполне определенный импульс 

При движении же тзб. сустава по поверхности собственного объема вращения характер 
движения р. бедра резко меняется. Он становится ме вращательным, а поступательным 
(т с. сму ужо присущи два рода движения одновременно); резко меняется и набор показателей 
движения р. голени 

С перемещениями ССЧ удар связан через «линейные» 136. комплекса. В ударе большое 
значение приобрстаст фаза создания условий передачи импульса препятствию, Особенно 
это касается тех случаев, когда используется не положение «виса», а выбирается некоторая 
рабочая хорда объема вращения 136. сустава, Здесь уместно так называемое «соскальзывание 
под углом с препятствия» стопы постановки. 


Су 


Траектория 
движ. колена 


5. Разгиб голени (назал-наружу-вниз) назад. 
Механику составляет активное раскрытие рычага голени за 
собой. Уларное движение — вращательное. Центр вращения ~ колено. 
Пол. Основное усилие опоры приходится на переднюю часть стопы 
М траектория (Мякоть стопы, или мякоть пальцев). В зависимости от разворота. 
дә пы р. бедра направление удара может быть: наружу-вниз-прямо (назад). 
поп 2 Реакция опоры может приходиться и на внешнюю часть пятки. 
утиль) Удар широко варьируется. Может быть использован во всех ярусах. 
Обладает достаточной эффективностью. Следует помнить, что если 
коленный сустав будет жестко фиксироваи в пространстве, в момент 
касания стопой препятствя, воин испытаст «отсушку» голени. Избежать этого удастся двумя 
способами: выбором условий перелачи импульса или некоторой подачей коленного сустава за 


У 


движением рычага голени, Следует помнить, что несмотря на некоторую автономию движения, 
система колснный сустан — пень обеспечикаетга начальными условиями со стороны р. бедра 
и таб, комплекса. Поэтому, естественно же, первоначальный вывод в точку пространства, из 
которой пачинастся раскрытие колена, производится обеспечивающими структурами! 

Тактическая задача двоякая. С одной стороны — призеденис препятствия на траекторию 
движения, с лругой — выполнение оптимального сгиба рычага голени в колене с последующим 
разгибом, Причем разгиб производить следуета пределах рабочего хода развернутого основания 
конуса вращения рычага голени! Здесь практический совет: «Не перебирать занос!» 


6. Активное раскрытие р 


ага голени (ипружу-прямо-иазал) в продольном ударе. 

Механику удара составляет продольное 

Ходконшевика, движение рычага голени назад за счет 

Г аа вращатсльньх движений рычагов бедра и голени 

‚4 Угол колена после удара вокруг ценгров вращений, соответственно, 

Пол.2 тазобедренного и коленного суставов, Голень 

совершает поступательное движение, которое 

обычно характеризуют: назад — вниз. Величина 

смещения, определяемая как расстояние межлу 

начальной и конечной проекциями стопы на 

перпенликулярную голени плоскость, — незначительна. В зависимости от разворота р. бедра 
вокруг собственной продольной оси менлется паправление удара голень. 

Удар достаточно эффективен, очень устойчив го вссҳ видах защит противника, проводится 
в трех ярусах. 

С однонменными движениями ССЧ совмещается. На этих типах ударов впервые проявил- 
ся принцип соответствия скоростей движения рычага бедра со скоростью открытия угла коле- 
на, впервые были выделены ведущие и ведомыс рычаги, усгановлены соотношения к харак-. 
тере их движения, определены методы использования, или способы производства (доразгиб, 
например, ипр.). 

Тактическая задача состоит нетолько ине столько в приведении противника на траекторию 
движения р. голени, сколько в расчете рабочих ходов элементов ССЧ. На дальних дистанциях, 
например, нельзя «перебирать» угол сгиба колена, а на ближних дистанциях следует «чтить» 
‘рабочий ход рычага бедра! 


Таблица ударов тазобедренного концевика вращения 
Удары перед собой. 


ти | Нанней, | Центр | Вил механ, Чгояал, | Рабоч. ана 
рычага | враш. | дв. `иитери. опорой | нанмен. Р 
+ 
1 Гаа рә Г миють | ротибр. `В зависимости от рьзворота 
сут пер. части| голени вови | р, бедро вокруг пр оки, улар 
тәш | ар-наруҝу | направлен вови.-прямо-поружу 
2 (ою [ъа | змею | ар р бедра | В зависимости от лзиж. т.е. 
кн. | вови-лрямо- — | поповти собств. облма вр.р. 
нар толин на препатсть. может быть 
стр. пра. тупым. 
з Гавеа ъа Гы мали | ьраценнер. | Нужна ммпенсвцня движением 
пет | вм. спвы | әсәй ноти, | пб. алекса а сторону ура 
"при постановке скины на опору 
+ Гала |б әр падошка, | прохольи ‘Активная честь - р. бедра, 
км. питка | полен, вови: | пассханая (ведомая) - рычаг 
тренаруҝу | пени, 
5 пост чали | усилен. разгиб | Занос меньше, чем на есь р. 
+ топы | толенир. бедра | ноги; чатить» соотношение 
"р скоростей, 
6. | пров | 56. | обе части | агиб р. голени к | Н изме ярусе сти ониуть 
бд | 5% [т пятки | себе спереди | в ворхисм алил 
тр. 
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Удары за собой 


нанмен. | Цвитр | выл Ман, чтояы. | Равон. 
ни Примечание 
Тит рычага | аран. | ла. нигор, опорой | нанмен. М 
1 Гаа Гә Гәр зван закым | Чань дяниур полен даре, 
рея пит | замджна- | вмпенсиромть чотсушкоун 
миролимо | пален зами, вл суст встр 
© ара 
ра [а | чает | цощение Вомутрь — во всех русак наружу 
пон |м, пятки | рывсей ноки | иназад =н ноки, с большы 
Завнларс | махом перед собой 
арто 
> орел | пб. | пост: части (ушл сгиб | Движение р.голели пак 
бла | юм. | СЕЕ 
тоа доз ном 
Е чтить» сотник 
то еа чт сир 
7 
а Гањ Гы. Га подошва | продольн ‘Активное движение р. бера. 
9 под. | полель вони | Касатсльняк нусу вр. р. бедра 
час | нареарэмо | к ссзасатслы основанию). 
пике | (Фикир, ука | р. полеви Созлвать условия 
волен) перезаи иылульса притоа! 
5 Геыюь Гю. | м осмсван, | разга голени. | Движение толани 
ой (мянты) | наружучнииз- | обеспечиаастся р. беда. 
чаза | назад Не перебириь вредна 
тиб колена 
є Тыа ә Га части активде ме. | На данае р бедра 
е подошвы | Фитир, олсин | накладывается подралги, ак 
Прим | правиле, тупого уга колена 
жпролашем. | Разил, туго У 
задр ваза | (е. лиет зла этого типа улар 


ћ, 


) 
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Заключение по разделу «Удары ног» 


Закончены описания «единичных векторов» движений (ударов) ног вперед и назад. Стано- 
вится ясным, что при наличии такого четкого распределения в материале движения рычагов ног 
появляется возможность сознательного, а не стихийного формирования босвого движения. 

Характерно, что каждое движение (елиничный вектор) можно дифференцировать достаточно 
четко по характеристикам: виду движения, выбору рычага — задатчика движения, возможных 
скоростей движения, диапазону прикладности, создаваемых в перемещении усилиях, требуемых 
условиях передачи импульса препятствню, закону собственного непрерывного лвижения, 
организации перевода на нижележащие вращательные уровни, величине управляемости и др. 

Эго даст возможность не только непосредсгаенного эффективного освоения движений, 
но и приобретение соответствующих качеств. Из «единичных векторов» «направлений» 
достаточно ясно усматривается и решается задача создания «линейных» типов ударов, за счет 
перемещения в пространстве плечевых суставов на тазобелренном комплексе: 

Этов полной мере относится и к «скрестным», когда на коленно-толеностопной суставной 
организации развивается перемещение объсмов вращсний оснований конуса вращения рычага 
плеча и конуса врашения рычага всей руки! 

Без такого пути невозможно сознательное освоение организации ударного движения, 
невозможно получение контролируемого усилия в системе ССЧ воина, невозможно созлание 
оптимального эффекта движения! 

Случайные выходы па т. н. «коронки» являются непроизвольным результатом понска 
в длительной работе. Безусловно, что в практической деятельности устанавливаются 
определенныесоотношения в движениирычагов. Однако как это яветвуегизвышеизложенного, 
такие соотношения носят эпизодический характер, даже в пределах запущенной в движение 
системы рычагов, невыбираютвсе возможности создания наибольшегоэффекта, что особенно 
прискорбно, пе могут служить рекомендациями другим воинам для обучения! 

Будучи «вычлененными» из общей динамики лвижения, такие лвитательные наборы не вы- 
бирают соотношения скоростей участвующих в движении рычагов, плохо «разносятся» в про- 
странство, нс «ложатся» на условия передачи импульса препятствию, не управляются и пр. 

Слелуст обратить внимание, что все удары вперед ногами воин совершает в треугольнике, а 
назад втрапеции хождения, При этом огромное внимание, точнее сказать, значение приобретает 
общая координация, при которой отведение назад одноимснного плечевого сустава быющей 
ноги составляет основу. 

Следует учесть, чпо симметрия в ударах ногами, которая выбирастся в названных способах 
освосния, – вещь довольно редкая. Несмотря на то, что при ведении боя используются треугольни- 
кии трапеции хождения, все они, как правило, разносторонние, т. ©. обеспечивают асимметричные 
Удары ногами, при которых имет место статическая или динамическая занятость опорной ноги. 

Этислучаи требуют обязательной комбинации «единичных векторов» Воин в ходе ведения 
боя вынужден «дорабатывать» углы, менять длины рычагов, подбирать условия передачи 
импульса препятствию и пр. 

Взависимостиот вида ударов: продольный, вращательный, поступательный — формируется 
не только точка постановки стопы, но и создаваемое при этом усилие, т.к. в противном случае 
можно поврелить элементы собственной ССЧ 

Опыт является наиболее качественным советчиком в этом вопросе, а чувство удобства 
при производстве удара позволяет держаться в нужных рамках. При форсировании обучения, 
перескакивании на движения более высокого уровня возникает явление несоответствия между 
стоящими двигательными задачами и подборои средств их решения, что приводит ктравмам, с 
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одной стороны, и неспособности созлать лвигательный эффект — с другой! Все это доказывает 
ошибочность выбранного пути освоения. Смена тактики или способов освоения движения 
позволяют отиосительно безболезненно решить этот вопрос. 

Характерным является и то, что каждая из ног имеет возможность непрерывного 
движения. Движения как перед собой, так и за собой. При этом как сгибается, так и разгибается 
рычаг голени. Получилось так, что некоторыс воины стихийно это положение «схватили» и 
отрабатывали одну из своих ног по их мнению «до совершенства». 

Конечно же, это совершенство мнимое. Только через постижение закономерности 
отдельных дангательных сущностей рычагов, приведение их затем к общему центру вращения 
можно составить сложную композицию ансамблей рычагов при соблюдении двигательных 
соотношений в структурах движения. 

Тысячелегняя застылость формы тайных обрядов (субкультура) давала, сстествсино, 
боевой потенциал. Длительные самоотверженные упражнения, связанные с самообороной без 
оружия, не могли не приволить к положительным результатам. Но что это было действительно 
в активе? Допустим, что имело место изумительное мастерство отдельного движсния или 
определенных сочетаний. Разве все виды сдиноборств могли быть компенсированы данной 
емкостью? Конечно же нет! 

Только школа позволила бы освоить рабочий набор необходимых двигательных навыков 
в каждом из разделов сдиноборства, а затем развить т. н, синтетические навыки исполнения. 
Теорстический же уровень механики в рассматриваемые времена ке давал возможности 
существования собственно «школе». Это не значит, что таковые ие возникали. Достаточно 
вспомнить «школу в зарослях» в ХІУ в. на Окинаве! 

При освоении необязательно (да это и невозможно!) в совершенстве осваивать весь 
двигательный набор. Иногда достаточно иметь о нем определенное двигательное предстазление. 

Но через поле своего «неумения» воин обязан активно проходить, не попадалсь на босвые 
действия противника. В США, например, в 80-е годы проводились бои профессиональных 
каратистов. Один из боев показал неспособность некоего Уоллеса («Суперноги») противостоять 
Родригесу, который, как пишет одна из газет, как поленом, обрабатывал ударную ногу Уоллеса, 
«имитируя» разрешенные подсечки. Бой, в конце концов, судьи остановили. Для «Суперноги» 
это был один из неприятных, долго запоминающихся случаев. 

Следует отметить и то обстоятельство, что возможно набрать «единичных векторов» 
несколько больше, чем указано в таблице. Основные, принципиальные возможности рычагов, 
очевидно, выбраны. Открытия новых типов ударов показали бы диалектику искусства «бугей», 
приумножили его емкость, стали бы новой ступенькой в познании. 

Хотелось бы остановиться и вот на каком крайне серьезном вопросе. Одного умения про- 
изводить удары на снарилах оказывается недостаточным, чтобы выполнять их на противнике. 
С олной стороны, это связано с той помеховой обстановкой, которую создает противник своими 
перемещениями, подстарками, накладками или имоющейся босвой стойкой 

С другой стороны, для проведения ударов воину необходимо войти в зону передачи 
импульса препятствию. 

Таким образом, в подобной ситуации воин решает двойную задачу: входа в зону перелачи 
импульса прелятствию и связывания противодействия противника Лишь при достижении 
этих условий возможно произвести передачу импульсов с рычагов ССЧ воина имеющемуся 
препятствию (уязвимым областям тела противника). 

Способы для решения поставленной задачи следующие. 

От ударной одноименной руки — к удару ею же, ог ударной руки одной стороны тела — 
к удару рукой противоположной стороны, от наклалок — к ударам, от подставок — к ударам, 
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от отвелений (изменений траектории движений) — к ударам, от ударов ног к ударам рук, от 
смены (перераспределений) ударов одноименной руки в различных направлениях, от посадки 
в «потенциальную яму» — к ударам ит. п. 

Естественно, способы булуг набираться. Как, например, от серии — к акценту, но при 
этом логика ие меняется: войти в зону передачи импульса и связать защиту противника, т, е. 
подготовить почву для удара. Работа на снаряде, исходя из сказанного, относится к проведению 
Уларов на «подготовленной почве»! 

При упусканин фазы ведення боя, связанной с входом в зону передачи импульса и «свя- 
зывания» действий противника, бой приобретает стихийно складывающийся характер, в нем 
присутствует большая доля риска и умозрительное везение, т.к. приходится «обмениваться» с 
противником только одним качеством: скоростью реакции! 

Мало того! Вчистую теряется умение производить серии (оно упраздняется механически 
неправильно выбранной тактикой), теряется возможность комплексного использования ССЧ, 
построения какой-либо логики. Воин в таком случае «ложится на стихию одиночного удара», 
«тянет время ведения боя». 

На этапах ввода рычагов воина в зоны передачи импульса препятствию наблюдается 
тенденция от «крестных» — к «линейным», от «линейных» — к «направлениям» («чистым 
единичным векторам ударов»). Здесь имеет смысл задержаться в некоторой зоне передачи 
импульса и выработать возможности рычагов, которые у противника, естественно же, 
находятся в другом, нежели у воина, положении, со своими двигагельными задачами, и не 
могут составить лостойного сопротивления четко заданной «восьмерке» воина. 

Так, например, если у противника не «ходят» плечевые суставы, можно ловой рукой 
связывать его ударные руки, а правой рукой производить «линейные всем р. руки из 136. 
комплекса» до получения необходимого эффекта! Другими словами, усматривается большая 
возможность употребить указанный принцип построения боя, который дает практическую 
возможность не только эффективно использовать свою ССЧ, но не получить в ответ ударов со 
стороны противника. 


Таблица сравнительных возможностей единичных векторов ударов 
плечевого и тазобедренного концевиков вращений! 


Плечевой концевик вращения (рука) Тазобедренный конце 


к вр. (нога) 


Вперед 


1. Разгиб р. прал. из локт. суст 

2. Вр. р. всей руки из ил. суст. 

3, Усиленный рычагом плеча разгиб рычага предплечья. 
4. В.Р. плеча из пл. сустава. 

5. Вр. фиксир. ума локтя при прол. опоре р предплечья. 
6. Вр. фиксир. тупого угла локтя при опоре р. прил 
под углом. 

7. Продольное движение рычага прил. с активным. 
`локтевым разгибох, 

8. Продольное движение рычага прил. с активным. 
`локтевым сгибом. 

9. Вращение р. прил. при развороте р. плеча вокруг 
восй продольной оси. 


1. Разниб р. гол. на кол, суст +4 
2. Вр.р. всей ноги нотоб. сусг +/+ 

Э. Уенленицӣ рычагом бодро разгиб рычага голени. А 
4. Вр.р. бедра из 196, сустава + 

5. Вр. фиисир-утл колена при прод, опоре ролен +/+ 
6 Вр. фиксир. тупого угла колена при опоре 

р. голени под углом, + 

7. Пролольное движение рычага голени © активным 
колеяным разгчбом, + 

8. Пролольное движение рычага голени с активным 
холенным стибом + 

9. Не имеется. 

+) - знак одинакозости 


" Данная табтица имеет несколько измененные названия «единичных векторов ударов» тзб. концевико вра- 
шений, произведенные с той целью. чтобы более наглядно показать полное соответствие организации поетро- 


ения ударов рычажными системами ССЧ. 
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Из сказанного следует, что при изменении начальных условий построения движения ме- 
няется нетолько форма, но и содержание ударов, что ярко подтверждается типами «единичных 
векторов ударов» 156. концевика вращений, производимых назад! 

Анатомические особенности, как и основные функции, у плечевого и тазобедренного ком- 
плексов различны. Различны, соответственно, и типы ударов, производимых назад, 

Это лишний раз подтверждает правильность положения об обязательном освоении эле- 
ментов движений, последующей их связи на основе сочетаний, с дальнейшим приведением к 
общему центру вращения. 

В специальных главах «Теории рукопашного боя» авторы планируют дать механические 
раздели, в которых будут отображены следующие положения: 

— построения конусов вращений рычагов СЧ; 

— зависимости двухиентровых вращательных организаций, приводящих к закону непре- 
рывности ведущего рычага; 

— построения объемов вращений рычагов ССЧ; 

— сочетания разноуровиевых вращательных организаций; 

— построения основных типов движений через объемы конусов вращений; 

— последовательности освоения организации синтетического набора на «приведенной 
длине рычага» м т.д. 


Броски 


Одним из самостоятельных видов боевых действий, производимых воином, являются 
броски. Несмотря на то, что у человечества имеется достаточно богатый арсенал бросков. 
наука о них только начинает развиваться. Огромнейший вклад в мировую теорию борьбы внес 
выдающийся японский педагог; просветитель и тренер, основатель дзюдо - КАНО ДЗИГОРО 
(1860-1938). Благодаря ему был основан и продолжает существовать Кодокан — современный 
‘институт дзюдо, с собственными научно-исследовательскими учреждениями и борцовскими 
комплексами. 

Основная трудность состоит в том, что в настоящее время отсутствуют понятия, которыми 
‘следует обозначить вилы бросков, происходящие при этом процессы, конечные результаты 
действий и т. п 

Это не значит, что мет языка борьбы. Есть, и достаточно понятный. Однако, этот язык не 
отвечаст наибольшему приближению к сути дела. Для того, чтобы ето понять, следует большую 
часть смысла додумывать. Другими словами, современный язык борьбы — это лишь некоторое 
приближение к сути происходящего процесса, но далеко не обозначение этого процесса. 
Спрашивается: «Ну, и что же?» Ведь понять-то, в принципе, можно. А там на практическом 
опыте дойти до сути. 

А ведь давно известно, что только понятия укладываются в зависимости. Невозможно 
построить закон, ие обозначив входящие в зависимость величины. Теория познания утверждает 
закономерную поступательность в своих процессах. От простого к сложному, от частного к 
общему, при этом изучение движений понятий, их связи, их взаимопереходов. 

Вот простейший пример. Наставник предлагает провести бросок, выполняемый ногами. 
Постороннему чедозску, даже хорошо знающему борьбу, можно только догадываться, что 
хотел сказать наставник. То ли «ногами» лежа в «ножницах ног», то ли отхват, то ли подхват, то 
ли подссчки, то ли обвив! Даже в случас названного конкретно броска, например, подхвата, о. 
соотношениях рук и ног в броске можно только догадываться. Ибо противника можно выводить 
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в бросок как на подходе, так и на отходе, только руками, или же используя соотношения рук и 
корпуса, рук и нот, в различных сочетаниях пары сил. 

Как бы там ни было, что бы ни говорилось, существующей тсорисӣ не удается определить 
воину четкую двигательную залачу. Создать приближение иногда удается, однозначно задать 
„двигательную программу — нет. Для того, чтобы решить поставленные задачи, предлагается 
следующее. 

Определимся в механике бросков, излагаемых в данной теории. Отвлекаясь от имеющейся 
классификации, отметим, чтоброски могут происходить в случасприложениякССЧ противника 
пары сил. (Положение № 1). 

Приложенная к ССЧ противника пара сил может быть либо только со стороны ног; либо 
только со стороны рук, либо от смешанных усилий. (Положение № 2) 

В зависимости от длины плеча в прилагаемой паре сил при тягах рук (основной способ, 
бросков) броски производятся через опору (подставку) в нижней, средней, верхней сферах. 
(Положение № 3). 

В зависимости от точки приложения силы и положения тела вониа броски производятся 
принципом создания верхней асимметрии усилия, или нижней асимметрии усилия. (Положе- 
ние № 4). 


В отмеченные положения и имеющиеся о бросках представления введем механическую 
интерпретацию, 

1-й общий тип бросков. Броски, выполняемые тягой рук: 

НССЧ противика а (Через опору в нижней сфере (стопо-коленной): 
Тага рук — переди, задн., боков. подсечки; 
— скручивание при упоро его ног стоп; 

— передняя, задняя подножки; 
— скручивания на осаженных ногах. 


толка круч 
‘опора полет Никин ора 


6 (через опору в средней сфере (коленно-бедренной) 
— упором ноги в колено; 
— отхват; 
— полхват; 
— упором колена в колено прот; 


— упором таза в таз прот, сзади; 
— ножницами ног на корпус прот; 
— скручивание через бедро; 
— упором ноги в подкол. егиб пр. сзади. 
(через опору в верхней сфере (бедренно-плечевой): 
— через грудь; 
— через плечи вперед; 
= «мельницы» 
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2-й обший тип бросков. Броски. выполняемые асимметрией верхнего усилия: 
тега рук — стягивание в падении за противником; 
— стагивание в падении персд противником; 

— стягивание в падении сбоку от противника; 
— падения «вместе назад»; 
— броски с коленей, в развороте; 
— броски через колено назад; 

зорачивание через касание своим коленом пола 
противника вперед. 
выполняемые асимметрией нижнего усилия: 


Точка круч. 


Реакция опоры = 
"проти 


3-й общий тип бросков. Броск 
а) руками: 


— захват пяток со обивом голеней противника плечами; 
— «ножницами» рук на голень противника; 

— сведением ног противника; 

— броски прямым, обратным захватом ног противника; 
ен — броски захватом пятки с упором в подходящий 
ярус противника: 


— «ножницами» ног на голень противника сперели; 
= «ножницами» ног сбоку; 
— «скручивание» ногами вперед-назад; 


в) смешанным захватом ног противника: 
— сваливание упором ноги а живот противника при’ 
смешанном захвате сто ног; 
— сваливание бедрами, при захвате ног противника 
в подкате 


Определим рабочее понятие броска. Бросок — выполнение боевого действия над ССЧ 
противника, осуществляемого: 1) определенным захвагом, 2) на всем протяжении траектории 
движения ССЧ противника, 3) при различной степени сго сопротивляемости, при которой 
вертикаль ССЧ противника приводится в пространственное положение неконтролируемой 
позы с последующим пассивным падением или падением сопровождения 

Что дает такая постановка вопроса? Оказывается, ме только программу действий к 
очевидной цели, но и границы приложенных усилий к ССЧ противника. В данном случае имсст 
место несколико иной методологический подход к решению проблемы броска 

В настоящее время что получается? Воин входит в захват и начинает «прикидку» приема, 
одновременно «вытаскивая» противника в исходную позицию. Время между тем идет, силы 
теряются. 

При зиашии т. м. «единичных векторов бросков» открывается следующая перспектива 
Воин уже по началу босвых действий оцсниваст положение противника, кпримеряя» к его 
ССЧ наиболее соответствующую модель разложения вертикали! Стойка противника и произ- 
водимые им захваты корректируют вначале принятую модель «развала ССЧ. 

При таком подходе к броску у воина в сознании рисуется приведенная вертикаль ССЧ 
противника с необходимыми на се «развал» усилиями. Воину прелельно ясно, какие углы 
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сообщить ССЧ противника, чтобы под действием силы тяжести началось ее падение, а также 
предельно ясно, на каком этапе падения сообщить дополнительный импульс. 
Главное здесь то, что представляется возможным резко ограничить бесполезный 
(паразитный) набор промежуточных движений. 
Деятельность воина по броску носит планируемый характер и позволяет в жестких рамках 
намеченного механического эквивалента развить свои усилия, при этом четко варьнруя ими. 
Другими словами, воин «открывает тлаза» на противника. От стихийной сумятицы, 
неабузданных безларных движений воин переходит к экономному поведению, в котором 
«работают» следующие звенья фаз: 
1. Захват, вход в дистанцию, «чувство» тела противника. Фаза взятия в опоры ССЧ 
противника. 
2. Выбор оптимального режима «слома» вертикали с прогнозом возможных со стороны 
противника помех. 
3. Создание пары сил в набранной схеме, с варьированием прилагаемых усилий как в 
‘сторону увеличения, так и в сторону их уменьшения. 
4. Действия по варианту сопротивления противника, при невозможности максимальным 
усилием провести прием, фаза использования сопротивления. 
В 4-й фазе олна логическая посылка может смениться другой, другая — третьей и т.д, 


т.е. возникает «боевой ручеек», который необходимо решать в указанной последоватольности 
заново. 


Естественно, напрашивастся вопрос, почему большинство школ не идет по указанному 
пути, а различными способами (от отработки «коронного» броска до усредненной универсаль- 
ности) решают стоящие перед воинами задачи? 

Однозначный ответ, по всей видимости, вряд ли кто даст. 

Во-первых, трудности в создании эквивалентной механической схемы. 

Во-вторых, отсутствие понятий в работающих парах сил и нсиспользование в них 
соотношений, ллин рычагов и пр. 

В-третьих, отсутствие единичных векторов бросков. Обучение ведется комплексами дви- 
тательных наборов, которыс не будучи освосны раздельно, в свою очередь становятся камнем 
преткновения, влияющим на устойчивость, создание максимальных усилий, управляемость 
собственными элементами ССЧ. 

Авторам хотелось бы обратить внимание вот на какой вопрос. В разделе «Улары» под ели- 
ничными векторами понимались движения рычагов в ограниченных центрах вращений. Как след- 
<твис движения рычага (рычагов) в условиях порсдачи импульса препятствию, возникал удар. 

«Единичные векторы бросков» — оптимальные движения ограниченного числа рычагов в 
данной скоме приложенной пары сил. Как следствие движения рычагов — «развал» вертикали 
ССЧ противника. 

Т. є. при единичных векторах ударов мы вначале выбирали рычаг, затем из активного 
центра вращения начинали сго перемещать в пространстве, четко соотнося с выбранным 
набором «работающих» на этот рычаг мыши. При этом у нас были вполне четкие 
представления о предельных возможностях рычажно-мышечного содружества по скоростным, 
пространственным, временным и другим показателям. 

Выбирая условия передачи импульса препятствию, мы, собственно, формировали затем 
вторую фазу ударного явления с целью планируемой физиологической рсакцин. 

Отвлечемся на миг от начальных условий, влияющих на вид броска. Представим равно- 
значиость проведения любого из них. Теперь для того, чтобы произвести бросок, необходимо 
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приложить к ССЧ противника некоторое усилие, которое выведет вертикаль ССЧ в положение 
неконтролируемого поддержания равновесия с последующим падением. Значит, вся задача в 
усилии на «развал» вертикали ССЧ противника! Мы выше отметили, что усилие это прилагать 
можно по-разному: то ли тягой рук черсз опоры в ярусах, то ли асиммстриями усилий. 

Следовательно, существует элементарное оптимальное усилие, приволящее в намеченной 
форме приложения к развалу вертикали ССЧ. 

Таким образом, говоря об ударе, мы объединяем явления ударного движения и передачи 
импульса (в случае единичного удара — привязываемся к простейшему движению рычага). 

В случае броска говорим о приложении усилия на развал ССЧ противника (в случае 
единичного броска привязываемся к минимальному усилию, приводящему к указанному 
эффекту). Т. е. в бросках присутствует только одна фаза — направленного во взаимодействии 
(в контакте) с противником усилия. 

Если сравнить бросок с ударом, можно сказать, что бросок – это растянутая фаза передачи 
импульса препятствию удара! Авторы обрашают внимание на то обстоятельство, что вычлене- 
ние понятий в теории рукопашного боя носит аналогичный другим наукам характер. Без зна- 
ния азбуки изучаемого предмета практически невозможно не только составить о нем понятие, 
но и использовать уже имеющиеся у человека двигательные навыки. 

Обратимся еще к одному белому пятну в практике бросков. Вполне очевидно, что от 
того, каким образом тело противника падает ма землю, зависит его последующее состояние. 
Естественно, что границы этого состояния довольно широки: от пеизмененного перемещения 
ССЧ противника в пространстве до мощных ударов о землю с различной степенью 
повреждений. 

Следовательно, на первых этапах обучения воинам необходимо освоить технику 
приложения такого усилия к ССЧ противника, которое приводит к невозможности удержания 
противником равновесия с последующим падением противника. Эту фазу можно назвать 
«фазой падения под собственной силой тяжести». В дальнейшем воины осваивают падения 
«сопровождения». Это т. н. «фаза падения под действием направленного усилия противника», 
в которой особое место занимает механика привеления противника на препятствие с таким 
расчетом, чтобы создать удар противника об это препятствие. В открытом поле таковым 
является земля, вросший камень и пр. 

Известно, сколь плодотворно развивались национальные виды борьбы. Подчас можно 
лишь удивляться прозорливости наставников в давасмых ими советах. Подготовка в борьбе, 
отработка исходных ситуаций, устранение типичных ошибок, механика решения вопросов. 
— замечательны. Все это — прскраснос наследие самоотверженных людей, посвятивших 
себя борьбе. Тем не менее, использовать это все следует позже, Вначале должна быть суть — 
создание направленных усилий натребусмый эффект (броска, болевого, удушения). Рождается 
‘механическая модель, затем к ней подбираются средства. Как-то само собой получилось, что, 
средства стали довлеть, заслонили механическую модель, стали жить самостоятельно. 

Вот тому простой пример. Книга В. И. Силина «Дзюдо». Берем раздел бросков, проволи- 
мых в основном руками. Там даны передняя подножка и бросок через плечо. Если мы аспом- 
ним механическую интерпрстацию бросков, данную нссхолько выше, то заметим, что передняя 
подножка — бросок тягой рук через опору в нижней сфере, а бросок через плечо – бросок тягой 
рук через опору в верхней сфере. Днаметрально противоположные опоры, требующие само- 
стоятельного решения. В коние концов неважно, в какой последовагельности броски изучать. 
Принципиально не столь и важно замечание авторов. Главное, что отсутствует лес, которого 
за деревьями не видно. А вот несколько позже, когда у воина появляется механическая модель 
броска, т. е. представление о силах на выведение ССЧ противника в позицию произвольного, 


161 


или создаваемого падения, книга замечательного автора, приведенная выше, станет буквально 
букварем. 

Учитывая тот факт, что имеется достагочно магериала по борьбе, и прелложин в качестве 
пособия книгу В. И. Силина «Дзюдо», авторы в описании бросков уделили внимание механике, 
прикладности, тактике броска, его связи с ССЧ воина. 

Последнее замечание относится к величинс создаваемого усилия, Если усилие создастся 
активными руками при пассивных подставках в трех ярусах, то лаже здесь его величина 
различна в зависимости от доли корпуса и ног. Для пары активных рук-ног распределение 
усилий носит вообше сложный характер. 


1. Общий тип бросков 


Группа А 

Броски, выполилемые тягой рук через опору в нижней сфере (стопо-коленной), 
(передняя, задпяя, боковая подсечки). 

`Механику броска составляет перемещение всей вертикали 
ССч противника вокруг фиксированной или полвижной точки 
нижней опоры, происходящее под действием тяг рук воина. 

В зависимости от положения тела воина и направления 
приложенного усилия ССЧ противника можно перемещать 
вперед-назад-ибок Наиболее полно приклалность данного 
типа бросков выступает в случае имеющейся инерции проти 
ника в любом из напразлений, При отсутствии перемещения 
тела противника в пространстве воину необходимо создавать 
значительные усилия на перемещение ССЧ противника. 

При создании усилий «развала» вергикали ССЧ 
противиика следует помнить, что их можно создать руками, 
`---== корпусом, всем телом. Другими словами, создаваемые тяги 

возможно осуществлять в форме «направлений», «линейных» 
и «скрестных». 

"Собственные перемещения тела воина магуг накладываться в сторону производимых бросков. 

Тактической задачей являстся подбор такой пары сил, который наиболее оптимально 
располагает вертикаль ССЧ противника для обеспечения последующего произвольного 
или сопровожлаемого падения его тела. Одной из трудностей этого вида бросков является 
шесостветствие создаваемых усилий вокиа механике развала вертикали противника Для 
решения этого вопроса необходимо представить пространственную механическую картину 
происходящего, а уже затем подбирать соответствующие усилия для выведения вергикали 
ССЧ противника а нужное положение. 

Основная мысль воина должна быть сведена к работе над ивертикалью кручения» про- 
тивнико. Очень важио знать, в какой момент отпускать противника. В первых фазах отработки 
бросков — это положение вертикального отвеса (момент, когда противник неспособен держать 
в пространстве вертикаль и его ССЧ под действием силы тяжести устремляется вниз) 

Примечание. 

На этот момент техники полсечки наиболее удобно произвоцить. копи противник нахолится 
а защитной стойке или в любой другой, ко при выпримленных коленях и обязательно при подьеме 
сию вверх и на себя руками. В этом случае ноги противника выходят без трудностей, Эта же тяга 
рук пололяет дакручивать кориус прогннника в поздухе для необчо 
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Гони вкиниа опачалю пспользуюунся па вытяг, а загем уже на подеечку (подбню столой) назад: 
ног противника, Обхзнельный подъем протизника по дуге живота и груди в передней подссчке 
открывист «ключи к подсаду бедром! 


Оокрученяя 8 Скручивание — прием, чем-то напоминающий подсгчки 

Разница состоит в том, что при подсечках нога воина не только 
создаст внизу опору, но и активно перемешает в пространстве 
ногу (ноги) противника. При скручивании же нога воина только 
фиксируст ногу противника. 

Другими словами, скручивание — это развал вертикали 
ССЧ противника тягой рук вокруг неподвижно фиксированной 
нижней точки вращения. 

В механической цитерпретации скручивания становится 
ясным, сколько пустых усилий создается на ССЧ противника. 

Самые рациональные фазы данного вида броска — это 
выведение ССЧ на вертикаль кручения 3-3 и разворот всей ССЧ 
противника вовнутрь. Управлять падением противника можно 
так, что касание произойдет головой, плечами, спиной, тазом 
или плашмя. 

Особую угрозу для противника представляет тот факт, 
что в момент собственного падения под действием силы тяжести его могут толкиуть руками 
вниз и отпустить, т. є. усилить падение, приводя этот факт в угрозу получения серьезного 
повреждения. В имеющихся видах страховки (воин держит противника) и самостраховки 
(противник держится сам) нсобходимо отрабатывать мероприятия, учитывающие оба этих 
положения, чтобы получить достагочно эффективный ответ лвижения. 

Приклалность данного вида броска относительна, т.е. бросок не вытекает непременным 
условием в какой-то фазе боевого движения. Развивать его целесообразно в тот момент, когда. 
произведены накладки предплечий воина на локтевыс сгибы противника, корпусы прижаты, а 
руки воина способны скручивать. 

С движением тела воина связан незначительно. Воин может в скручивании развернуться 
наружу и вытянуть противника руками на себя — вверх. Помнить следует о том, чтобы вес ССЧ 
противника проектировался через одну опорную ногу, на которой и происходит развал его 
 вергикали. 

Тактической задачей является вход а ближнюю дистанцию, перевод протианика на опору 
одной из ног, занятие удобной для скручивания позиции с упором своей ноги в основание его 
опорной голени. 

Примечание. 

Очень удачно прахолят скручивания ори ака, шен противника рычагами презллечий сбоку 
Скручивакиний момент спеплеғных рук воина достаточно большой, чтобы сломить сопротивление 
протиника 

Близки сюла сворачивания Нужно помнить о касании коленом пола при тяге противника через 
себи. Коснуншись пола коленом, можно продолжать и чистую тягу правого лопаточно-плечевого 
тама прогини и переворот через спину! 


Передняя полножка. 

Механику броска составляет перемещение ССЧ противника вперед, с последующим 
разворотом на спину при создании упора в нижнем ярусе, осуществляемого задней 
поверхностью голени воина. 
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Пры выполисини приема вони еблизкастея © противник 
разворачивается к нему спиной и, коснувшись задней 
поверхностью своей толени голеней противника спереди, 
«протягивает» его вокруг названной подставки вперед. 
Прикладность приема довольно значительная. Фазы, которые 
указаны выше, могут некоторым образом нарушаться. 
Например, вначале может следовать вывеление из равновесия, 
затем создание пары сил или использование вариантов 
расстройства нейтрали противника способами тяг: назад- 
вперед, вперед-назад-вперед ит. п. 

В исполнении прием прост. Особо следить следует 
за устойчивостью, что достигается тем, что воин держит в поле зрения свои ноги и ноги 
противника. Так как опору внизу следует фиксировать, перемещения воина в броске 
отсутствуют, Тактическая задача ~ сближение вплотную с созданием усилия развала вертикали 
ССЧ противника вперед. 

Примеч 
Существуют т. и. характерице ошибки в проелении этого приема, Они аражаотея или 
в отсутствии прижагия голени воина к голени противника, или а чрезмерном наклоне туловища 

перелить д 
Следует помнить, что существуют схема полдержания своего равновесия и схема пары сил по 
паледению протинянкэ вперед на разяал его вертикали: Усилия долази быть парными и работать 
олновременно. Полому залаваясь целью создания схемы поллержания, а а ней развития усилий. 
улается избежать многих ошибок в проведении приема. 


Подст 


Задняя подножка. 

Механику броска составляет развал вертикали ССЧ противника. 
назад, осуществляемый активным перегибом б. рычага груди, при 
фиксировании ногой воина рычага (рычагов) голеней противника 
сзади. 

Следует помнить, что наиболее приемлемы следующие фазы: 1-я 
- выведение б. рычага груди противника назад до потери возможнос- 
ти держания схемы тела (до свободного паления). 

2-я фаза — активное проектирование ССЧ противника на опору. 
Собственно, вращение всей вертикали ССЧ противника назад про- 
исходит или ог одной опоры (голеностопной), или ог другой опоры 
(голени), или от голеностопной одной ноги и голени другой одноврс- 
менно! 

Отсюда, следовательно, и соотношения тяг по силе, скорости, углам наклона, Прикладность 
приема значительная. Очень удачно прием сочстастся с перемещением воина впсред на против- 
ника, так как имеющийся импульс силы легко обращать на перемешение ССЧ противника. 

Тактической задачей является: 

1. Использование специфического сбива руки противника, к которой приближается 
воин. Он осуществляется отводом руки противника вовнутрь разноименной рукой воина с 
последующим сближением корпусов. 

2. Использование имеющейся инерции для выведения противника назад от пары сил: рук 
и упорного рычага голени. 

Примечание. 


В настоящее время исполнения приема заход за руку протизиика дает массу очевидных 
проимушесть 
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"Далее, Сасдуст четко «видеть» механическую схему замещения броска, чтобы создать ацевнат- 
ные логике усилия пары сил на выведение из равновесия и развал вертикали СЧ. В броске не следует 
«рвать» противника назад, а необходимо дождаться набора скорости сго ССЧ. 

Нуи помнить, что рычаг поти пониа под гольмь протионнна сзади раболазт кон полу 
составляющая броска, К ней (ноге) вначале приводятся усилия рук. Отсюда будет и устойчивость 
онна, При сопротивлении противника (а это выразится В угле его живота) следует верхнее 
вести горизонтально, т. о, прикинуть весь рычаг (вертикаль) ССЧ и направление силы по вращению 
его назад! 


Броски тягой рук на осаженных ногах противника вращением его ССЧ вокруг опо 
стояния, 
Механику броска составляет развал вертикали противника, выполняемой активной тягой 
рук вокруг олной из его опорных ног с предварительным осаживанием. 
Прием очень напоминает скручивание. 


Разница состоит втом, что скручивание У 

создается на прямой оси вертикали Е о 

ССЧ, а при осаженных ногах — при 

ступенчатой (ломаной) оси вертикали 

(СЧ противника. Ея са 
АА 


Это положение не только меняет 
длину оси, и, соответстаенно, требует 
своих усилий развала структуры 
ССЧ противника, но и вводит новый 
Е тактический замысел. Например, “САРУЧиеаиие» Брос тягой 
шага назад — в сторону при создании 2 вогах 
начального осаживания 


Пьлналья по разделу 

В данном разделе представлены броски, выполияемые тягой рук через стопоколенную 
опору. Характерной особенностью («ключом») этого типа бросков является активное 
перемещение корпуса (6. рычага груди) противника усилиями рук вониа при пассивных (или 
полуактивных) подставках в нижних ярусах. 

Зная механический заменитель бросков, можно создать огромное разнообразие приемов, в 
которых будут работать указанные здесь звенья, Что дает такая постановка вопроса? 

А вот что. К примеру, намстив вид бросков активными руками через пассивные нижние 
подставки, воин не теряет времени на перебор возможностей, а «приволится» к форме и 
содержанию исполнения, держит уже специфическим образом элементы своей ССЧ, создает 
необходимое соотношение усилий рычагов в прикладности х ССЧ противника, т. ©. такое 
положение решает проблему поиска пути, по которому предстояло бы идти воину, и подбора 
средств, которыми в других случаях целесообразно было бы пользоваться. Просматривается 
и вот какой аспект. Одно дело, когда воин полурывками, случайно выводит противника на 
прием, давая тому большую возможность на сопротивление. Совершенно иная картина при 
контролируемых усилиях, при постоянно действующих на противника усилиях, когда он 
вынужден имстьоднонаправленную схему поддержания равновссия. Воин в этом случае может 
ожидать только определенных ответных усилий противника, которые легко прогнозируются. 

Например, при давлении руками воина противника назад последний будет стремиться 
восстановить свос равновесие вперед, что можст и систематически использоваться воином. 

Далее. При стихийностях в бросках не удается выработать свои возможности 


В направленной же последовательности напряжения противиика вперед, указанные выше, 
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можно компенсировать наклоном своего корпуса вперед при задней подножке, или шагом впе- 
ред при недостаточном усилии рук. При случайных варнациях о направленности вонтролиру- 
емых усилий говорить не приходится. 

Таким образом, указанный подход позволяет наиболее полно выразить взаимодействие с 
объектом приложения усилий, коим является для воина противник, получить набор управля- 
емых и контролируемых усилий, лостичь прогнозируемый результат, и, в случае невозмож- 
пости выбора намеченной двигательной схемы решения, перейти на наиболее подходящий ее 
заменитель. Если внимательно вемотреться в жизнь, то получение любых профессиональных. 
навыков происходит в указанной последовательности. Меняются только акценты внимания к 
составляющим процесс величинам, а именно: 

— представлению кинематики движения; 

= физическим процессам в наблюдаемом явлении; 

— соотношениям работы элементов ССЧ; 

— схемам поддержания равновесия, создания усилий; 

— механизмам корректировки воздействий, переводам на новые двигательные программы; 

— использованию физиологических рефлексов ит. п. 


Труппа Б 

Броски, выполняемые тягой рук через опору є средней сфере (колено-бедренной) 
— упором ноги в колено; 

— отхваг, 

— подхват; 

— упором колена в колено противника; 


— упором таза в таз противника сзади; 

— ножницами ног на корпус противника; 

— скручивание через бедро; 

— упором ноги в подколенный сгиб противника сзади. 

Тип бросков, в которых развал вертикали ССЧ противника происходит усилиями, 
приложенными на длине рычага пары сил: уровень коленей — уровень плечевых суставов 
противника. 

Руками в этих типах бросков можно создать усилия как собственные, так и с добавлением 
импульса силы отработы корпуса, с добавлением импульса силы отработы ног а также выбрать 
любой приведенный импульс силы в имеющемся диапазоне: от минимального при работе рук 
до максимального, при полной сумме всех работающих звеньев ССЧ воина. 

Другими словами, тяги рук вонна имеют вполне определенные силовые характеристики 
с полной возможностью определения их количественной стороны. Ноги воина выполняют 
ряд функций. Во-первых, опорную функцию собственной ССЧ. Во-вторых, выступают как 
пассивные препятствия, через которые разваливается ССЧ противника. В-третьих, выполняют 
роль активных создателей усилий в средней сфере. 

В зависимости от способа использования названной пары сил ССЧ противника приобретает 
вращательное перемещение в пространстве с последующим расстройством схемы (положения) 
поддержания равновесия и падением. Время падения незначительно, фиксация ССЧ воина в 
самостраховке, практически полная. Несколько сложнее дело обстоит, когда ССЧ противника 
разворачивается не вокруг нижней опоры (т. ©. имеет место вращение вертикали ССЧ вокруг 
препятствия — и. вр. рычага), а вокруг центра масс, расположенного горазло выше точки 
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приложения нижнего усилия (т.е. иместместо перемещение вертикали ССЧ противника вокруг 
подвижного ц. вр)! 

Это положение требует ввести еше некоторые понятия в теорию рукопашного боя. 

Понятие 1: точка вращения ССЧ противника — в месте опоры. 

Понятие 2: точка вращения ССЧ противника – выше места опоры, н центре масс, подвижна. 
в пространстве 

В этом случае действующая пара сил персмсщаст ССЧ противника в пространстве, 
создавая сумму движений: поступательного вперед и вращательного вниз, приволя к более 
мощным падениям с пониженной способностью самостраховаться. В первом случае как воин, 
так и прогивник имели полную возможность самостраховки! 


Бросок упором ноги в колено (спереди). 

Механику броска составляет развал вертикали ССЧ 
противника, осуществляемый парой сил, одна из которых 
= активиал, = тягой рук, другая — полуактирная, от упора 
ноги воина в коленный сустав прямо или сбоку. Что следует 

_ж поминть? Начинается бросок с тяги руками. Противник 
выходит на опорную ногу. Далее на эту опорную ногу 
произволится осаживание, с последующим скручиванием. 
Колено противника придерживается подошвой стопы воина, 

І Вокруг этого препятствия и производится дальнейший 
‘разворот ССЧ противника. При опорах сбоку в колено воину 
удается увеличить его сгиб, создать подвижную опору 
в среднем ярусе, что значительно облегчает развал ССЧ 
противника 

При рассмотрении структурной схемы становится 

ясно, какие усилия следует создавать руками, в каком направлении их вести, когда включать 
‘опорную ногу. Прикладностъ присма исвысокая, т. к. требуст специфического положения ССЧ 
противника, тем не менее, эти положения бывают и прием знать надо. С перемещением воина 
прием несвязан, т.к. производя прием, воин находится в опоре наоднойизноги горизонтального 
перемещения не имеет. Тактической задачей является выведение противника на опорную ногу 
и создание на плечевом и коленном уровнях указанных усилий. 
Примечание. 
При стибе собственных зопенных суставов противнику удлетея достаточно убедительно 
защищаться Упором подошвы стопы воина спереди в колено вертикаль ССЧ противника не 
Разаалить. В этом случле уместно произволить упор полоши стопы а колено противника сбоку! 
Это пылындет дальнейший сгиб ето колена и уже при незначительном усилии рук вонна назал-внит, 
в верхнюю честь туповише, вертикаль ССЧ противника разваливается! 
Соотношения тяги рук и усилия ноги. а также послеловательность фаз исполнения приема. 
ясно прослеживаются на кинематической слеме замещения 


Отіват. 

Механику броска составляет развал вертикали ССЧ противника, осушесталяемой 
парой снл, действующих на уровнях подколенного сгиба и плечевого пояса в различных 
количественных соотношениях. В некоторой степени отхваг напоминает заднюю подножку. 
В первой фазе броска производится заход за руку противника, которая подхватывается со 
стороны локтя дальней рукой воина. Ближняя рука вониа наложена на грудь противника ток, 
что кисть лежит на рычаге плеча разноименной руки противника. Этим захватом противник 
осаживается на ногу будущего отхвага. 
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Собилненние льиление корпуса вперед при злом 
у воина не теряется. Тяга руками носит сложны 
характер, зависящий от создаваемого противником 
противодействия. Вторая фаза приема — создание 
одновременных разнонаправленных усилий рук 
и ноги воина, которая буквально «отхватываст» 
опорную ногу противника в направлении, 
противоположном движению рук. Как относительно 
ие прост прием, соотношения в создаваемых 
комбинациях усилий воина на развал ССЧ 
противника, как правило, нарушены; воину трудно 
выделить наиболее эффективные прикладности 
своих двигательных усилий, в результате чего прием 
становится вариационной сущностью, каким-то приближением к кате. В этом случае даже 
саму кату — рациональное исполнение приема трактуют по-разному. Авторы па этом моменте 
уже заостряли внимание в предшествующих разделах. Объяснение здесь простос: все наши 
движения являются собранными (синтезированными); естественно же в этом синтеле нет 
оптимальных соотношений — все они в той или иной степени случайны, связаны, с одной 
стороны, со способами обучения движениям, с другой — с нашими анатомо-физнологическими 
и психологическими особенностями, Поэтому столь важно вначале вылелить двигательную 
задачу, а затем вести полбор средств способов к ее осуществлению. При такой постановке 
вопроса появляется «школа» — т. е. обязательное исполнение с наиболее правилько, а 
‘следовательно, эффективно выбранной динамической задачей, 

"Следует помнить, что при отхвате ССЧ воин совершает поступательное движение вокруг 
центра масе (и одновременно, подвижного ц. вращения). Скорость движения руки ног вонна не 
должна превышать некоторого критического значения, за которым следует новое качество: не 
перемещение элемента ССЧ противника в пространстве, а удар по нему. Прикладность приема 
значительна. Возможен при любых сопротивлениях противника. Прием связан с движением 
воина вперед. Тактическая задача — заход за руку противника. 

Примечание. 

Как уже было отмечено, начинается прием с заходя вониа за руку противника. Это движение 
совершается зигзагом корпуса волна наружу вперел-вовнутрь, как бы огибая пратнаника (обтекая 
токорпус). Эта волюшия дает возможность избежать помехи со стороны ближней руки противника 
Ведь вполне сстественно, что противник, чисто даже рефлекторно, придерживает рукой корпус 
воина, идущий ка него! Зайдя таким образом за корпус противника, зоин получает возможность не 
только устойчиво держаться из свосй полусогнутой опорной ноге, о н свободно выполнять занос. 
и мах охватывающей ногой, При выполнении маха ногой следует помнить о длине кода ноги. Как 
правильно на первых порах найти его? 

С отой целью создается кипюметический заменитель элементов ССЧ воп, участвующих в 
движении. Тазобедренный сустав в такой схеме центр вращения рычага рссй ноги. Деле строится 
основане конуса вращения рычага всей ноги, Теперь выделив рабочий ход основания к. эр, р акей. 
ноги, можно построить касательную ка той длине рабочего хода. Связанная длиной дуги основания 
квр, касательная укажет не только направление диисвении, но и количественные єго показатели 
Неучет всего этого вызывает у воина чувство пустого дшекения, несобранность и пеуютиость в 
эволюции проведения приема. Воины часто падня при его проведении, излишне суетатся и ир. 


Подхват. 

Механику броска составляет развал вертикали ССЧ противника, осуществляемый парой. 
сил: верхиего плечевого пояса и задней частью р. бедра воина. Прием осуществляется поз- 
тапно. После производства захвата руками противника начинается выведение сго на опорную 
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ногу вперед. При этом тяговые усилия воина — незначитель- 
ные. Затем вони разворачивается спиной к противнику, не 
прекращая тяги руками, приводится к своей опорной ноге. 
В это время рычаг ноги подхвата принимаст на себя вес 
тела противника Воин несколько наклоняется вперед, сги- 
бая опорную когу, затем выпрямляя ее, включает пару сил: 
руками вовнутрь-вниз, ногой — вверх, которая поступатель- 
но вперед-вниз перемещает вертикаль ССЧ противника, 
одновременно прецесснонно разворачивая се вниз. Вот 
эта-то многоликость перемешения и вызывает наибольшие 
трудности в изучении бросков, особенно технически слож- 
ных. Определимся: технически сложным будем называть 
бросок, в хотором прилагаемая пара сил используется не 
однозначно, а составным порядком, предполагая сумму не- 
скольких простых траскторий в эволюции перемещаемого тела. Степень сложности возраста 
ет при подключении условий, обеспечивающих протекание процесса передачи импульса пре- 
пятствию, как, например, в нашем случае использование разгиба опорной ноги. 

Если, буквально, показывать на пальцах поихват, то это, с олной стороны, приложение х 
вертикали ССЧ противника тяги и кручення руками с отжимом задней частью бедра ног про- 
тивника, а с другой стороны, одновременный разгиб опорной ноги на указанный отжим бедром. 
В таком случае обучаемый воин начинает понимать, почему разговор идет о конусе приложения 
усилий, и наставник заставляет приводиться с «противником» к опорной ноге, разделяя созда- 
васмые усилия по эволюциям ССЧ противника. В некоторой степени подхваг можно считать 
отхватом спереди, хотя разница очевидная: в отхвате работающая на отхват нога — самостоя- 
тельная, в подхвате — связанная с опорной. Внешняя похожесть еще раз только подчеркиваст 
мысль: при кажущейся видимости содержание похожих приемов может быть диаметрально 
противоположно! При выполнении приема следует помнить о плече пары сил. При захвате в 
средней сфере прием требует значительных усилий на эволюции ССЧ противника. 

Бросок направлен вперед-вовнутрь. Прикладность относительна. Разновидностей приема 
много. Соотношения тяговых усилий варьируются в широком лиапазоне. Пока легче всего ос- 
заивается через фазу «затягивания». 


Бросок упором коленной чашечки воина в колено противника, сбоку. 

Механизм броска составляет перемещение 
вертикали ССЧ противника вниз-вовнутрь, осу- 
ществляемое усилиями рук воина вокруг непод- 
кнаня рук воина вижного центра вращения — упора колена воина. 
точкаи направление Первая фаза броска — произволство захвата кор- 
усилия кола пуса противника под мышками двумя руками. 
Затем следует незначительный подъем противни- 
ка вверх, осуществляемый разгибом угла живота. 
воина (или, другими словами, прогибом назад). 
В последней фазе броска воин разворачивает ССЧ 
противника руками вовнутрь-вниз вокруг при- 
стаһленной сбоку к ноге противника свосй коленной чашечки. Прием настолько прост, что в 
настоящее время даже потерялся в номенклатуре. Одновременно прием достаточно вариати- 
пен, так как пользоваться опорной коленной чашечкой можно в различных фазах тяги рук: пли 
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вначале приставить собственное колено, затем сворачивать противника руками, или вначале 
произвести захват руками и вытянуть» ССЧ противника вверх, чтобы, воспользовавшись 
инерционным прижатием корпусов, вывести для последующего упора и сворачивания колено 
и пр. В этих случаях большую роль играет опорная нога. В первом указанном случае она 
неподвижна, чуть согнута в колене, и к ней приводятся усилия рук, во втором — она 
полуактивна, участвуя в одновременно создаваемой паре сил, а усилия приводятся к дальней 
опорной ноге воина 
Прикладность приема значительная, так как не требуст никаких ухищрсний и какой-либо 
специальной устойчивости. Тело воина в момент произволства броска находится в статическом 
положении. Тактическая задача — произвести захват туловища противника двумя руками, 
Примечание 
В настояще время выляг протнника по дуге живота трудности не представляет. Деталь вог 
акал тага руками идет в защитной постановке нос. При том, как выход противника нверх опреде. 
лен, следует произвести вышагивание вперел ногой опоры. а затем вокруг ее колена «сворачивать» 
противника. приволясь к споре дальней ноги. Это рассмотренный первый случай. Еели же нога вси 
на уже приставлена коленом сбоку от колена противника. слелует «затянуть» противника руками на 
‘опору ниенно этой ноги, производя сворачнванне тягой рук на себи вовнутоь-вниз! 


Подеад 


В механихе броска лежит раздельно приложение сил: рука- 
ми — на подъем ССЧ противника, парой сил: рук и бедра ноги 
воина на последующий разворот вертикали ССЧ противиико. 
Усилия "Схема выполнения присма близка к броску вокруг упорного во- 
"09 А0. лена. В первой фазе броска производство захвата двумя руками 
туловища противника подмышками под руки (или сверху рук) 
с послелуюшим «вытягиванием» вверх прогибом, Послелияя 
фаза броска – скручивание руками ССЧ противника вокруг ры- 
чага бедра. Прикладность присма значительная, Несмотря на 
то, что кподсаживать» бедром можно как вовнутрь, так и нару- 
жу, в основном используется движение р. бедра наружу. 

Наиболее характерной ошибкой является то, что воин нс приводится к опор дальней ноги. 
с весом ССЧ противника, а затем созлает нарушенное соотношение пары сил от рук и бедра 
свободной ноги. Картина станет несколько яснее, если представить основание конуса вр. р. 
бедра, а уже затем, выделив па нем рабочий ход, располагать плоскость основания к. вр. к 
опорной ноге, т. е. «приводиться» к опоре. 


Бедро 
Пожалуй, нет в борьбе броска, которому бы не противостояло 
бедро. Даже далекие от борьбы люди могут пользоваться данным 
приемом. Кажущаяся очевидность приема влечет к себе, как ночных 
бабочек огонь. И верно, в нем удачные условия: стоять приходит- 
ся на двух ногах, тянуть двумя руками, место подставки постоян- 
но чувствуется. Наверное, поэтому до сути броска вонны доходят 
редко! Механику броска составляет перемещение с разворотом на’ 
270° вертикали ССЧ противника, выполняемое парой сил от рук и 
поясничной части таза вонна. Начинается прием © захвата против- 
ника, выполнясмого различными способами: руки и пояса, руки и. 
шеи, олной рукой одноименной лопатки со спины и пр. Кажется, 
много захватов? Но смысл один: набрать длину рычага пары сил 
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Далее производится выведение противника из равновесия вперед с последующим разворотом 
воина спиной к противнику и подходом на создание усилий собственно броска (эволюции, 
указанные выше, как поняли воины, являются подготовкой). В последней фазе броска воин 
парой сил от рук и тазовой части бедра, вращая противника вокруг подвижного центра 
вращения, расположенного между поясницей и нижней частью живота противника, сбрасывает 
его спиной о татами. Прикладность бедра значительная в тех случаях, если у противника не 
выражено отступление назад, В момент броска тело воина горизонтального перемещения не 
имеет, работа таза обеспечивается за счет работы ССЧ воина в коленных и тазобедренных 
‘суставах. 

"Тактической задачей является захват, предусматривающий нужную длину рычага будущей 
пары сил, а также выведение противника из равновесия вперед 


Бросок, выполняемый упором подошвы стопы воина в подколенный сгиб 
противника, сзади 

Данный бросок один из наиболее простых по технике, 

но наиболее емкий по отношению к последующим босвым. 
действиям, так как, во-первых, может произаодиться для 
последующего удара рукой (ногой), во-вторых, для произ- 
1. волства удушения сзади, в-третьих, для переводов в положе- 
ние «борьбы лежа», в-четвертых, для обезоруживания в реф- 
лекторном выпускании оружия при падении и пр. 

Механику составляет развал вертикали СЧ противник: 

выполняемый приложенной сзади пары сил от рук воина и 
ноги в упоре в подколенный сгиб противника. 

В первой фазе броска производится захват двумя руками 
шен или плеч противника и создание тяги на себя. В момент определиьшегося наклона 
вертикали ССЧ прогивниха рычагом левой ноги воин создает пару сил, толкая в полколенный 
егиб ногу противника вперед и резко дергая на себя руками. При определившемся падении 
противника назад воин быстро убирает на себя свою опорную левую ногу. Приклалность приема 
значительная. Помнить следует о том, что голова противника может при тяге удариться з лицо 
воин, поэтому следует тянуть руками ССЧ противника так, чтобы его голова шла параллельно 
плоскости нахождения головы воина. Если же не убрать подбивающую ногу, можно повредить 
колено, т. к. противник упадет спиной на ногу воина. Создание пары сил от рук и ноги воина 
варьируются в широких пределах. Основная задача воина состоит в том, чтобы вертикаль ССЧ 
противника нагрузить соответствующими усилиями, не нарушив изложенных ранее принципов 
соответствия. 


`Усилия рук 
«_ 


ноги воина 


Ножницы на корпус 

Механику броска составляет развал вертикали ССЧ противника 
парой сил ног, приложенной к труди воина, и полколенному сгибу 
ноги стороны захвата. Захватив правой рукой одежду противника 
в области правого пл. сустава, воин затем хак бы «наскакиваст» 
на противника сбоку, обвисая на захвагившей руке. Это лнижение 
очень напоминает махи гимнаста на коне в стороны. Продолжая 
отваливаться назад, воин выносит правую ногу на грудь противника, 
а левой, слегка согнутой в колене, «цепляет» подколенный сгиб 
ближней ноги противника (в данной ситуации приводится к сгибу 


Усилия 
левой 
ноги, р" 


1н 


левой ноги). Этими своеобразными «ножницами» воин бросает противника на татами на спи- 
ну. Необходимо отметить, что в целом постановка вопроса «ножниц» связана в первую голову в 
перевод противника в борьбу лежа. Прием требует лостаточно емкой координации во всех фазах 
исполнения. Тахтической задачей является «осаживание» противника з защитную стойку. 

"Примечание. 

В настоящее врема прием используется в виде средства перепада и борьбу лежа, Классифици- 
пуется как прием, пыполняемый в пзденин их руку к сторону. Очень важным элементом, позволяю 
шим не допустить травмы колена нона, является захват полколенного сгиба противника не рычагом 
толени воина, верхней частью стопы. В этом случае колено воина всегда согнуго. ион при падении 
уже не кладет противника спиной на свою ногу! 


Скручивание через бедро, 

Данный прием не несет какой-либо особснной сути, тем 
не менее, практически не встречается, несмотря на наиболее 
наглядный очевидный эффект. Механику броска составляет 
'Полузкт усилне перемещение большого рычага груди противника парой 

бок стороны: сил воина: активной — от рук, полуактивной — от боковой 

тб И стороны тазобедренного сустава. Захват производится 

аналогично бедру. Затем слелуст тяга противника на себя, 

разворот и касание б. ст.тзб. сустава нижней области живота 

противника. Слегка оседая на коленях, воин «скручивает» 

вокруг указанной опоры ССЧ противника вперед-вовнутрь- 
вниз, проектируя его на спину. 

В приеме удается развить значительные усилия. Прикладность значительно выше бедра. 
Устойчивость воина з приеме сохраняется. При выполнении желательно держать в поле зрения 
ноги противника, чтобы правильно подобрать соотношение усилий перемещения. 


Усилия, 
тук 


Выволы по разлелу 

В данном разделе авторами рассмотрены броски 1-го общего типа грушы «Б» — вы- 
полнясмые тягой рук через опору в средней (коленно-бедренной) сфере. «Ключом» к этой 
труппе бросков является создание пары сип от рук в верхней сфере и ог активных, полу- 
активных или пассивных опор в средней сфере (ср. ярусе). Характерно, что создание опо- 
ры в средней сфере может производиться стопой, голенью. бедром. Все это, сетественно, 
накладывает отпечаток на процесс подготовки броска, его исполнение, положения воина. 
Из указанных положений следуют и значительные разбросы (отличия) в соотношениях работы: 
элементов ССЧ воина, создающего пару сил на развал ССЧ противника; различия будуг в дли- 
ме плеч приложенных сил и времени действия разваливающего ССЧ пр. усилия. В пределах. 
самой методологии подхода с «ключом» к ССЧ противника уже лежит отметание большого 
количества побочного двигательного материала, Рамки создаваемых усилий на развал ССЧ в 
данном ключе предельно очерчепы, неизвестности возможные силовые пробы воину уже не 
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несут Приводясь к мысленной схеме «развала ССЧ», вони ие только представляет, что делать, 
но и создает адекватные требованию усилия, экономя силы, рассчитывая время, выделяя 
заменители бросковым формам дзижений 

В рассматриваемой труппе бросков вполне определенная длина плеча приложения пары 
сил = «1». Контур ССЧ (с длиной плеча) может разворачиваться в пространстве а следующих 
зиочениях: 

назад от 30-40° до 150-1705; 

вперед от 20° до 270° 

Другими словами, разворот контура ССЧ равного, или являющегося длиной плеча прило- 
жения сил, может быть различным и зависит от задан, которые стоят перед ноином. 

Здесь возникаст еще одно значительное понятие: эффекта возможного (набранного) усло- 
вия падения. Т.с. рсакция от падения противника назад на спину в отхвате — дна, бедре — друга. 
сворачивании — третья. Возможности самостраховки у противника также в бросках различны. 
Сувеличением угла разворота «контура длины приложения сил» возможность самостраховки 
у противника и се эффект уменьшаются. Следует помнить также о том, что приемы данной 
труппы песут двойную нагрузку. С одной стороны — они «вещь в себе», т. е. непосредственно 
производя прием, получаем эффект при падении противника, С другой — на фоне проводимого 
приема создаем последующий эффект, как, например, при сворачивании через бедро ударяем 
противника о препятствие головой! 


Группа В 

Броски, выпопияемые тягой рук через опору в верхией (бедренно-плечевой) сфере: 
— бросок черсз грудь; 

— бросок через плечи с разворотом; 

— бросок через плечи прямо (т. н «мельницы») 


В данном разделе рассмотрены броски третьей группы 1-го общего типа бросков. Ввиду 
того, что плечо приложенных к ССЧ противника сил со стороны воина мало, броски этого 
типа требуют значительных усилий. В этих бросках вертикаль ССЧ противника перемещается 
или разворачивается вокруг пентра вращения, лежащего несколько ниже плоскости развития 
усилия рук воина. 


Бросок через грудь. 


Траектория усилия рук 


Меканику броска составляет приведение ССЧ про- 
тивника в пространстаенное положение непроизвольно- 


Трактор, то падения, осуществляемое парой сил: активной — от 
певана ^ч рук воина, полуактивной — от подставки груди. В первой 
Ч фазе броска производится захват прогивниха спереди, 
ЕЎ 


Длина 


пв 


как правило, двумя руками воина подмышками и «вы- 
тяг» его на дугу живота. В этот момент поин сосрелота- 
чивает основное внимание на отвесах ног противника, 
собственно и создавая это положение. Затем, несколько 
прогнувшись назад, воин вокруг своей груди развора- 
чиваст туловище (6. рычаг груди) противника руками 
тах, чтобы спроектировать падение противника на сли- 
ну Активным сгибом вперед-вниз-влево воин сообща- 


еттелу противника достаточный лла травматического падения импульс, затем разимает замок: 
своих рук. Прикладность приема значительная, координация несложная. ССЧ воина в момент 
броска горизонтального перемещения ие имеет. Тактическая задача — войти в захват противника 
двумя руками с замком на спине. 
Примечание. 
Сам прием достлонно прост. Трудность составят + 
развитие последующих адекватных усилий. 


мка» отыссов ног противня 


Бросок через плечи вперед, захватом руки, без падения. 
Механику броска составляет переворот «контура 
длины приложения сил» на 270° от следующей пары сил. 
— 1-х пара — активной тяги рук в верхней сфере; 
Противоснла —2-я пара полуактивной (опорно-направляющей) ог 
ӘТ ЯМЫ плечевой линии спины воина. 

В первой фазе броска воин производит захват правой 
руки противника и подзорачивается под него так, чтобы 
трудь противника оказалась плотно прижагой к спине 
воина. 

Как правило, захватывастся запястье и локоть 
противника. Продолжая тягу руками, воин плавно сгибается 
вперед, оседая на свои колени. Затем руками и спиной за 
счет разгиба коленей завершает бросок. Характерно, что. 
если воин будет продолжать только сгибаться, наступит 
момент, когда противник начнет «сползать» под действием 

тяжести с плеч воина и без включения разгиба коленей. Смысл же состоит в том, чтобы на 
практически безусловное паление противника наложить усилия пары сил от рук и спины 
воина, которые не только бы активизировали падение противника, но и активно вели его! 
Прикладность приема значительная. В момент броска ССЧ воина горизонтального 
перемещения не имеет. Тактическая задача — вывести противника из равновесия вперед, чтобы 
использовать встречное движение. 
Примечание, 
Для и «оби етери устичиность нужно дараь боком зден скон но 
Если возникает угроза потери захвата руки противника, своей внутренней рукой воину 
необходимо энахлест снаружи задьатить шею противника, после чего проделать фазу собственно 
броска. 


Траектория 
от усилай 
рук воина. 


зрактерной ошибкой эвляется нарушение соотношения в работе рук и спины, которое связано 
тем, что воин поропится бросать. Следует помнить, что натягивачие противника на свою спину 
следует производить плавно, гася инериию при соприкосновении так, чтобы она не сбивала воина с 
ног, а переходила органически в его наклон вперед 

И последнее, Не следует развивать «столового» усилия руками. Руки должны очень чутко 
варьировать тагу противника, чтобы вовремя подправить технические упущения, вплоть до того, 
что если на последних фазах броска воина все же «повело» зперел, — восстановиться руками © 
‘надаюищее тело противника, 


Мельница. 
Прием относится к серии т.н. «выводов в пассивную высоту», т е. к такому выводу 
противника, из положения которого он совершает пассивное, активное, полуактивное падение 
Следует отметить, что подготовительная часть падения (вывод противника на высоту 
пачала падения) открывает последнему массу перспектив защиты! Захват ССЧ противиика 
производится через одноименные рычаги прешилечья и бедра. Затем следуст «взваливание» 


т 


1раакриз порами противиика на плечи воина, Рассмотрим само 
великан СЄҸ взваливание. Если воину развернуться на 90°, те. 
оказаться в сагиттальной плоскости противника, то 
за счет имеющейся тяги за руку противник гораздо 
легче «накинется» на плечи воину, который ктому же, 
внутренней рукой произведя захват р. бедра, активно 
К Руа аква себе помогаст сю 

Заметим, что работать воину в приеме в основ- 
ном приходится большим рычагом груди и рычагами 
ног. Фаза «сбрасывания», слелуюшая за «взваливани- 
ему, может быть активной, полуактивной и пассив- 
ной и выполняться как перед собой, так и в сторону. 
Направление броска зависит от того, имеет ли ССЧ воина импульс в момент касания плеч во- 
ина или нет. Если момент инерции не погашен — целесообразнее бросать по холу, в сторону. 
Если противник «осел» на плечах воина — целесообразнее бросать перед собой. 

Замечания, 

Мы отметили, что сами «взваливания» составляют как бы некоторую автономию в присме, 
которая позволяет к ним подходить с одной меркой, а собственно к падению ~ с другой. Ведь 
что такое как не облегчение взвализания — мельница с колене: 

И далее. Если имеющуюся инерцию мы развиваем на мельницу сбоку, и в этом случае 
еще можно говорить о связанных фазах, то мельница перед собой содержит совершенно два 
разорванных движения, разделенных большим промежутком времени. 

Это замечание позволяет подойти к движению обеспечения броска данного типа как к 
автономному и решить ряд атлетических залач. При полностью уясненной схеме воину 
представляется возможность провести редкий по красоте бросок этой серии, который в первом 
приближении можно назвать «переворот руками з касании шеи». Смысл его: воин начинает 
лягу ССЧ противника за руку, разворачивается к нему боком, подсаживается и, коснувшись 
плечами пояса противника, включает на подхват снаружи свою внутреннюю руку. В резком 
винте противник падает! 


Нога захвата 


2. Общий тип бросков 


Броски, выполинемые асимметрией верхнего усилия. 

— падение за противником; 

— падение перед протизником; 

— падение сбоку; 

— вместе назад; 

— с коленей, с разворотом: 

— через колено назад; 

— сворачивание через спину с касанием коленом татами. 

Данный тип бросков требует некоторого уточнения. Дело в том, что если учитывать 
страховку противника, броски приобретают характер переводов в борьбу лежа. Под таким. 
углом зрения они в большей части борцовской практики и проходят. 

В рукопашном бою данные эволюции по переводу противника в конечное положение 
используются н как самостоятельные акты со своими эффектами, и как подготовительные 
мероприятия для последующих боевых действий воина. 
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Казалось бы, что путь этот не самый ближний к достижению цели. Но дело, оказывается 
в том, что производимый эффект лежит в прямой зависимости ог многих факторов, начиная 
от стойки противника и кончая реакциями ва производимые действия. И подчас выгоднее 
тактически использовать положение противника для персводов в борьбу лежа, чем «искать» 
профиль удара, например. 

Приведем один из примеров елиноборства. В ближнем бою воин пытается атаковать 
противника ударами рук. Последний защищается. Всем нзвестна ситуация, за которой следует 
команда «брэк». 

Если в этой фазе воин от ударов руками переходит к захвату противника и выполняет 
паление за ним, ему открываются голова, корпус, пах противника для ударов внутренней рукой 
и возможность пустить в ход внутреннюю ногу, если того потребуют обстоятельства. В этой 
ситуации в первой фазс падения за противником у воина была также возможность как развить 
улар по определившемуся в падении противнику, так и формировать удар головой последнего 
о татами. 

Делая вывод из краткого замечания, отметим, что перевод прогивниха в положение борьбы 
лежа носит смкостный характер, в котором возможны различные варианты действий воина, 
а главное – получение широкого поля деятельности с соответственно большим количеством 
ожидаемых эффектов. 

Слово «асимметрия» обозначает наличие основногоусилиявданном случае, приложенного 
к плечевому уровню противника, которое вызывает не столько вращение элементов вертикали 
ССЧ. сколько ес пространственное перемещение, в результате которого теряется способность 
противника удерживать определенную стойку 


Падение за противником. 

Механику броска составляет усилие в верхней сфере (на 
трудь противника), создаваемое в падении воина за противником, 
которое поступательно перемещает в пространстве вертикаль ССЧ 
последнего до окончательного касания татами спиной. 

В первой фазе броска производится захваг противника. Как 
правило, руки и татами на противоположном плече (ключипе, 
труди, шее). Далее следует выход на левую ногу (внешнюю 
опорную ногу) с последующим развитисм движения воина вперед, 
за фронталь противника. Последующая фаза броска — оседание в 
положение «парашютик», в которой воин дотягивает противника 
до требуемого положения. 

сть в приеме одна тонкость, Всли не зайти за руку противника, последний рефлекторно 
окажет ею сопротивпение, даже если этого не произойдет, у воина не получится полноценная 
тяга, т.к. не удастся оптимально наклониться: мешает рука противника. 

В случае, когда противник успевает собраться и набираст угол живота, воин толчком левой 
руки в поясницу противника и правой в грудь развивает ход большого р. груди противника 
назад и формируег последующее его падение. 

Прикладность приема значительная. Имеется возможность ударить противника головой, 
произвести удар рукой сверху в голову н пр. При выполнении приема следует в боковом зрении 
улерживать угол живога противника, чтобы корректировать усилия развала вертикали. ССЧ 
воина в приеме перемещается вперед зигзагом: в сторону — вперед! 

Движение вперед состоит издвух поддвижений: рывка впереди осаживания (парашютика), 
которое требует некоторого прелварительнога «микровыпрыгивания» вверх! 
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Тактической задачей является незначительный огбив руки противника вовнутрь, за 
которым следует указанный прием. 


Падение перед противником. 


Привел, длина плеча сил Механику броска составляет развал ССЧ противника 
Е вперед, выполняемый в падении воина перед противником 
ыі = на спину. 


В первой фазе производится тралиционный захват 

| противника, после чего следует тяга его на себя. Далее воин, 

«сгибая колени, подаст на спину, увлекая за собой противника. 

^^, траектория Следует помнить, чтобы колени воина были сведенными, 

4 убий рук далеко от труди не отходили, а главное, шли бы мимо 

корпуса противника, т. ©. противник приводится сбоку от р. 

е бедра воина. Руки воина расположены так, чтобы держать 
скручивания Н СЧ закрытым живот 

Далег воин разворачивается на 90° к противнику и 

накладывает на сго корпус сверху свои ноги, создавая подобие перпендикуляра, прижимающего 

противника к татами. Левой рукой и правой ногой формируются удары по голове и корпусу 

противиика, соответственно. 

В случае возможных попыток противника в момент касания татами выйти сверху на 
вонна последний отжимается от противника р. бедра. Чтобы эти попытки присечь, воину 
требуется падение перед противником совершать, предазрительно отбив руку того вовнутрь, и 
по столько тянуть противника вперсд, сколько осаживать на колснях, Тогда проблемы решатся 
автоматически: у противника не возникает рефлекторного сопротивления, а срабатывает 
механизм координации при осаживании! 

Прикладность приема значительная. Если требуется сопутствующая травма противника, 
его опускание вниз производится подбородком на колени воина, или проектирование груди на 
колени, после чего выполняются указанные выше эволюции, Однако, по некоторым этическим 
соображениям, достойный воин не причиняет противнику полумеры (данный удар, несмотря на 
болезненность, не обладает ярко выраженным физиологическим эффектом), а уважая природу 
последнего, решающий удар наносит в кратчайший срок, не мучая противника! 

Примечания. 

Имоются икхоторыю варныты приема: 

з) за счет прогиба назад вони, упершись тазом в средний ярус противника, имест возможность 
силового развала вертикали ССЧ протизннка; 

6) возможен подбив бедром вония бедер протизинка, вызывиющий иексторый его «гиб, после 
чего следует фаза тали руками. 

Ненотурые николь имеют лилметрально противоположную логику в нспознении приема: одни 
требуют осрживания на колени, затем «раскатки» противицка вперед, другие - таги СЧ противника 
влерел без разлома се! Учитывая справедливость н обоснованность доказательств прелстанителей 
указанных направлений, попытасися самостоятельно понять какие начальные условия рожлаюттот 
или иной способ исполнения приема, 


Падение сбоку. 

Меканику сваливания составляет развал вертикали ССЧ противника, выполняемый 
асимметрией верхнего усилия в падении воина сбоку от противника. 

В первой фазе броска воин захватывает руку и шею противника, затем разворачивается 
почти на 180", осаживает его и слегка подбивая бедром назад, падает на бок, увлекая за собой 
противника 
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Особое внимание следует обрагить на именно 
последнюю эволюцию сваливания. Воин, собственно, 
формирует вначале свое положение «сидя», после чего 
ССЧ противника «раскладывается» движением падения 
вбок. Механика приема достаточно сложная. Рассмотрим 
некоторые варианты. 

Варнант 1. Противник не «осаживастея», а накло- 
няется вперед, закрепляясь при этом. В этом случае воин: 
Треки ставит свою правую стопу на внутреннюю часть правой 
а Сы СТОПЫ противника и за счет усилий тяги рук «разваливаст» 

об опору ноги ССЧ противника вперед-влево. При этом. 
противник вынужден осаживаться на свою левую ногу 
Варнант 2. Противник не дост прогибом корпуса выполнить его наклон. Воин, слегка 
полбивая тазом нижний (средний) ярус противника, вынуждает того создать угол живота, 
после чего формирует осаживание. 
Примечание, 
У сваливаний, произвозящихся при лмкженин противника вперед, всегда возникают резки 
сопротивления, ногорые тем устойчивее, чем менсе потиоваси противник к падению ваеред. 
Эло порой неучитываеное качество принодиг к невозможности выполнить прием каи к большим 


травмам плечевых суставов при отработке, т. к. поргнср вонча, выставиия вперед руки, буквально 

Следователь, все сливания вперед следует производить в ключе т. н. чириролното 
безопасного движения», т.е, пределах той координации, которая позястся встественной даа ССЧ 
вообше, Этолизнит, что боковым зрением следует держать ноги протияннка, не переводить вертикаль. 
сто ССЧ далеко вперед, не спешить, формировать легкий ильлон корпуса, затем сгиб коленей, затем. 
«ариселание», з уже как финал — ратваливанне! 


Вместе назад 

Механику броска составляет развал вертикали ССЧ 
противника, осуществляемый асимметрией верхнего усилия, 
‘создаваемого падением воина вместе с противником назад. 

В первой фазе броска воин правой рукой сверху захватывает 
шею противника эдаким крючком. Затем, несколько обвисая 
на руке захвата, разворачивается влево так, что оказывается у 
противника слева, несколько смещенный за фронталь противника 
налад. Слегка подбивая ягодицы противника таб. суставом, воин 
выполняет падение назад, окончательно приводя в падение 
противника также назад. 

В фазе касания тагами воин может за счет разгиба коленей «растянуть» противника 
плашмя на спину. Прикладность данного сваливания значительная. Наиболее рациональным 
представляется проведение ударов ногами по корпусу противника. 

Тактической задачей является заход противнику за спину. Эго достигается проходом (или 
нырком) под руку противника, выполняющую захват воина, с последующим наложением руки 
на шею и вышеуказанными далее эволюциями, 


С коленей, с разворотом. 

Прием еще называется через плечи с коленей, в падении вперед. Механику броска 
{сваливания, перевода) составляет развал вертикали ССЧ противника вперсд, осуществляемый 
асимметрией верхнего усилия воина при падении вперед, В первой фазе броска воин, 
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с Трои, — произведя захват правой руки противника, разворачивается 

Е на 180° и начинает опускание (оседашие) на колени. ССЧ 

у а в поет обр ут живота В иман 

касания коленями татами воин, улерживая руку противника 

у своей груди, начинает наклоняться вперед, как бы 

чстелясь» па татами, Затем, коснувшись локтями татами, 

воин поднимает свой таз, добрасывая ССЧ противника на 

Траектория таги спину, Прикладность броска, а прием практически ближе 

ыы к броскам, чем к сваливаниям, значительна, Трудность 

составляет, как правило, «сворачивание» противника. 

У воинов слишком высоко находится таз, за счет ненабранных углов живота коленей, что 
вынуждает противника упираться. 

Прием проводится и силовым порядком, через вращение б. р. груди противника от пары 
сил: тяги руками и упора тзб. сустава в средний ярус противника. Важно также не потерять 
имеющуюся ннерцию ССЧ противника в нижнем попожении, т. е. не «придавить» себя телом 
противника, а прокрутить сго через центр вращения, расположенный в районе коромысла 
ключин воина! 

Примечание, 

Иногла очень удобно внизвой стойке, когда противник «бодается», резко развернуться к нему 
мной н, просовывая правую ногу между сконог,оказаться глубоко внизу. волорена сильно согнутой 
левой ноге. В этом случас особого труда для дальнейшего вышеуказанното броска уже нетребуется: 
противник практически оназывистся а ловушке, которую упором внсрсд себе приготви 


Через колено назад 

трлнормя усни, ПРИЕМ по только иногда назы вастся броском упором 
ап қолблом "ноги в живот противника, но и проводится по-другому, 
ҸӘ хотя исходная механика одинакова для вссх вариантов! 
Механику броска составляет развал ССЧ противника 
вперед, осуществляемый асимметрией верхнего усилия 
в падении воина назад с использованием подвижной 
к опоры колена в живот противника. За счет именно опоры 
зага рузона и различаются броски. Если в нижиюю часть живота 
противника вони упирает стопу — бросок называется 
упором ноги в живот. Если в живот противника упирается: 
колено воина — бросок упором колена в живот. Если противник тянется только руками воина — 

бросок называется «через голову назад». 

В начальной фазе броска воин двумя руками как бы накидывает плоскость ладоней на 
плечевые суставы противника, заставляя того чуть согнуться. Затем накладывает лалони на 
коромысла ключиц со стороны спины так, чтобы пальцы утонули под мышками противника. 
Опускаясь на ягодицы, воин продолжаст тянуть за собой противника. Коснувшись татами, 
воин продолжает перекат назад, вводя в действие рычаг бедра. В это время колено воина как 
бы «чиркает» по животу противника снизу верх. На тяге рук и опоре колена и разоиозется 
окончательный персброс противника через голову. Очень внимательно следует держать 
руки воина. Вначале они работают на «тягу», затем выполняют роль «салазок», на которых 
противник «прокатывается» над воином. Неучет этих факторов приводит к тому, что воин 
кладет противника на ключицу, ломая сс. Так как существуст много мнений по поводу именно 
этого броска, выделим наиболее значительные моменты, помогающие воинам правильно 
формировать будущую технику. 
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'Во-перянх. нужно пагтуть предварительно руками круг противника 

Во-вторых, произвести захыт сверху противника так, чтобы была возможность 
осуществления тяги вперел. 

В-третьих, оседать следует так, чтобы наклон корпуса противника привести на поднятое 
вверх бедро воина. 

В-четвертых, следить за своевременным отключением тяги рук, приводя их в положение 
«салазок» для прокатывания по ним противника. 


Сворачивание через спину, с касанием коленом татами, 

Винт на корпус противника спереди и др. 

Рша Меланику броска составляет развал вертикали ССЧ 

Узи уғәра противника вперед, осуществляемый асимметрией верхнего 

усилия, создаваемого в падении зопиа влево-назад при кру- 

чении вокруг собственной продольной оси. Бросок по свосй 

идеологии — асимметрия усилия за счет скручивания вокруг 

Р ‘своей оси, Если говорить абсолютно точно — за счет враще- 
вия вокруг вертикали ССЧ воина создание скручивания. 

В первой фазе броска воин производит захват шеи 
противника рукой, а затем, прижимаясь боком к животу 
противника, начинаст собственное вращение влево вокруг 

вертикали ССЧ. При этом, отваливаясь назад, воин начинает тянуть противника вниз, проек- 
тируя свое опускание на левое колено. Если противник оказывает сопротивление, воин легко 
«разводит» сго, подавая свой 136. сустав чуть вверх (т. с. создавая момент от руки захвата и 
упора бедра. «нарабагывая» угол живота противника!) 

Коснувшись татами коленом, зоин «сворачивает» свой угол живота и, определив опору 
колена и тягу руки, переворачивает противника на спину. При положении на колене имеется 
шесколько варишитов использования положения, ко эсе они характеризуются присутствием 
хорошей тяги захваченной рукой воина, так что особых проблем здесь не возникает. 

Очень эффективно просматривается прием, когда воин, обвискув на противнике, затем 
как бы «сламывает» вертикаль его с подбивом таза и тягой руки, а затем в четко расститанном 

оде на свое колено буквально вихревым характером снимает противника со стойки! 
Дальнейшие боевые эволюции воина связаны с ударами по голове противниха, которая 
оказывается под правой рукой воина; в неблагоприятных условиях развиваются удары и по 
корпусу противника. 

Варианты исполнения приема: 

а) силовой «развал» ССЧ противника указанной парой сил; 

6) мягкий подбив среднего яруса противника 136. суставом воина с последующим 
скручиванием; 

в) вход © имеющимся моментом кручения вокруг собственной вертикали ССЧ, а такте 
различные комбинации по времени и усилиям указанных способов. 

Тактическая задача: производство захвата за шею, которая никакой трулности не 
представляет, так как воспринимается как обычный захват, как правило, без мысли противника 
о броске таким неудобным способом. Как это ни парадоксально, с точки зрения противника 
произяодство данното «винта» воином не воспринимается угрожающе. Над этим вопросом, 
очевидно, следует сще немало поработать, так как иногда наиболее эффективные приемы, 
особсино этих разделов-переволов (сваливаний), как-то не воспринимаются серьезно 
противниками! 


параю 
на 
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3. Общий тип бросков. 


Броски, выполняемые асимметрией нижнего усилия. 
Вид № 1. Руками внизу: 

— захватом пяток, со сбивом плечами; 

— ножницами рук иа рычаг голени противника; 

— сведением ног, с последующим сдвигом руками; 

— бросок прямым захватом ног; 

— бросок обратным захватом ног; 

— броски с созданием пары сил внизу, руками. 


Вид № 2. Ногами внизу: 
— ножницами на голень противника спереди; 

— ножницами на всю длину ног противника сбоку; 
= скручивания злеред-назад, 


Вид № 3. Смешанными захватами рук и ног воина внизу: 
— упором ногой в живот противника при захвате рукой и ногой воина пяток 
противника внизу; 
= подкат снизу в упоре ногами в голени противника, при захвате руками воина его пяток; 
— прочее. 


Перед тем, как начать изложение бросков данного типа, авторам хотелось бы подчерк- 
нуть опять следующую мысль. Эволюции нал ССЧ противника могут проходить как само- 
стоятельные, для достижения непосредственно поставленных целей: в броске получить как 
физиологический эффект от удара противника о татами, так и являться промежуточной фа- 
зой в достижении более далекой задачи: перевода в более удобное положение для нанесения 
улара, выполнения удушения, пр. или же для расширения горизонта приложений двитатель- 
ных усилий 

Случается, что практически в данном положении противника у воина «заклинивает» с ко- 
ординацией, и он ведет тоскливо-опасную выжидаловку, как правило, несущую неприятность. 
Тактической задачей в этом случа является расширение горизонта событий (приложения уси- 
лий), заведомо позволяющее быть хозяином положения! 


Броски 3-го общего типа. 
Вид № 1. Захватом руками внизу (стоя, с проходом, лежа). 


Бросок захватом пяток, со сбивом плечами. 

Механику броска составляет развал вертикали ССЧ противника, осуществляемый парой 
силотрук и коромысла парой ключиц воина з нижней сфере. В первой фазе броска воин, скользя 
по ногам противника, проходит к его пяткам так, чтобы выполнить захват пяток кистями, При 
этом вертикаль воина, наклоненная градусов под 30 к горизонту, проектируется на тагами. 
Конечное положение воина в первой фазе броска — лежа на животе, при захваченных кистями 
пятках противника 
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Вовторой фазе броска воин, полтятиваясь руками вперед, 
упирастся коромыслом ключицы (правой или лсвой) в толснь (-н) 
противника чуть пониже коленей и, прололжая тянуть рухами 
и толкая коромыслом кл., сваливает последнего на татами. 
Следуст отметить, что в падении противника возможен. 
довольно широкий диапазон от переводов в положение лежа, 


3 епа сур Када противник успевает произвести группировку, до трав- 
мы коленных суставов уже в положении противника стоя, 
й, Плечо сия Выполняя скольжение руками по р. р. ног противника, 
Р воину нужно иметь в анду, что противник может как отсту- 
тяга рукй пить назад, так и использовать ногу и руки по воину. 


В момент касания татами воину, опускающемуся вна- 
чале на колено, следует обратить внимание на то, что касаться следует рычагами предплечий 
татами точно так же, как в падения вперед на руки. В противном случае локти вониа могуг 
значительно повредиться 

УКилия от приложенной пары следует развивать во времени так, чтобы вертихаль ССЧ 
противника имела возможность именно реакции перемещения назад, а не слома (т. е. не спешить), 

Прикладиость приема значительная, Особое мосто сму отводится фазе вывода противника 
из равновссия и ограниченности действий в положении стоя. 


Бросок ножницами рук на рычаг голени противника, 

Механику броска составляст развал вертикали ССЧ 
противника, осуществляемый опосредованной парой сил 
болевого характера, создаваемой руками воина на рычаг 
голени противника в нижней сфере. 

Почему опосредованной? Дело в лом, что пара сил 
приходится на голень вонна, в то время как собственно сс 
перемещение на вертикаль ССЧ сказывается незначительно. 
Нотак как имеется пара сил на голень, она вызывает болевое 
ошущенис, которое ограничивает перемещение противника, 
а отсутствие перемещения приводит к лому, что весь рычаг 
ноги противника начинает прашаться вокруг стопы виа, 
енты вызывая, в свою очередь, все узеличивающийся угол живота 

противника, — первоначальной причиной броска является 
именно указанная пара сил 
В первой фазе броска воин, опускаясь из колено, производит захват ахиллесова сухожилия 
противпика споружи, Затем, упираясь рычагом прил. э голень противника чуть иже колена, 
создает пару сил, сваливая того на татами, 

Падение противника а этом случае ослабленное, т. к. рукой воина невозможно создать 
достаточно мощное усилие па сваливание, однако болевой компонент срабатывает и указанная 
выше последовательность проходит. 

Приклалность присма –скоресдискуссионногохарактера, чем практической рекомендации, 
тем не менее, прием проходит, а его производство подчас даже желательно, особенно в атаках 
противника ногами сверху по лежащему вонну. 

Примечание. 


Захват голеностопов противника можно производить ках снаружи, так и изнутри, при этом, 
«оответетыснно, меняются положения рук захватов и создвния усили 


Усилие 
агсвра 


Бросок свеленнем ног противника, с послелуюшим слвигом 
(вращеннем вертикали его ССЧ) 

Еще раз отметим, что это больше перевод в положение 
противника лежа, чем бросок, однако знание приема необходимо при 
атаках противником лежашего воина. 

Механику броска (персвода) составляет развал вертикали ССЧ 
противника, осуществляемый от пары сил руками и корпусом воина 
на свсденныс вместе ноги противника в нижней сфере. 
ла В первой фазе броска воин проходит вниз (ках правило, оселая 

ма колено}, затем скользя руками по внешним сторонам р. р. ног 
противника, опускастся на свои предплечья, скользя ногами по 
тагами назад. Исходная позиния второй фазы броска — лежа на 
тагами, обвив руками голени противника. 

Во второй фазе воин силовым присмом сводит ноги противника. 
вместе. Сведение происходит обычно к основной опорной ноге. Если противник находится во 
фронтальной стойке, — сведение производится к ближней его к воину ноге. 

После того, как сведение ног закончено, следует фаза т. н. «сдвига противника». Дело в 
том, что вэтом положении, со сведенными вместе ногами, очень трудно сохранить равновесие 
`Незначительного усилия оказывается достаточно, чтобы произвести сваливание противника. 
В зависимости от положения противника прикладывается усилие сваливания. В этой фазе 
прием очень похож на сваливание противника хоромыслом ключицы, при захвате ахиллесовых 
сухожилий руками воина. 

Создание пары сил может производиться а этом случае как чисто руками воина, так и при 
помощи системы: руки — плечо, руки — корпус. Прикладность приема незначительна. Гораздо 
надежнее провести его через 3-ю фазу, т. є. без сведения, а непосредственно ог пары сил: руки 
— коромысла ключиц. Что вссьма в приёме положительно, так это то, что при сведенных ногах 
противник лишен способности производить лвигательные эволюции. Основная его задача 
— удержать равновесие. Именно благодаря этой особенности, прием занимает равнозначное 
среди приемов этого вида место. 


Усилия рук 
‘население, 
пог противника 


Бросок прямым захватом пог 

Меланику броска составляег вывод ОСЧ противника 
в пространственное положение непроизвольного падения. 
осуществляемый парой силот рук н корпуса воинав нижней 
сфере. 

Исходное положение противника роли не играет, однако 
предпочтительнее, чтобы у него колени были согнуты 
В первой фазе броска воин, оседая на впереди стоящую 
в выпаде ногу, проходит в ноги к противнику, производя захват рычагов бедер противника 
руками снаружи. 

Во второй фазе броска воин, выпрямляясь, начинзет тянуть вверх р. р. бедер противника, 
набирая угол живота последнего, Затем плечевым суставом, касаясь нижней части живота 
противника, и руками воин создает пару сил, разворачивакицую контур приложения сил 
противника назад на 90-130", формируя падение противника на спину. 

При выполнении броска возможны варианты. 

— контур приложения сил прогианиха руками выводится в пространственное положение, 
мз которого следует пассивное падение противника спиной вниз; 


пл. буть 
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— контур приложения сил противника парой сил от рук и л. сустава (или груди воина) 
после некоторого подъема вверх разворачивается назад- вниз, совершая вынужденное падение 
противника спиной вниз. 

Прикладность приема значительная. Воину необходимо тах соразмерять усилия рук и. 
корпуса, чтобы вначале вызвать сгиб угла живота (точнее срабатывание угла живота в сгибе 
б.р. Руди кр. р. бедер!), затем разворот в пространстве блока тазобедренного комплекса (мы 
назвали его контуром приложения сил) 

Отсюда и вытекают три способа исполнения приема: 

— первый — выполняется уравновешенной парой сил; 

= второй — при преобладании р. р. бедер руками воина; 

— третий — при преобладании сталкивающего усилия корпуса. 

Очень важно вначале ногу постановки воина пронести между ног противника несколько 
за фронтальную его плоскость, тянуть следует с приставкой позадистоящей ноги воина к 
опорной, спину держать отрицательно прогнутой! 


Бросок обратным захватом ног 


гаан `Механику броска, как и в прямом зхв. ног, составляет разворот 
пота тзб. комплекса (контура длины приложения сил противника), 
я 


осуществляемый парой сил от рук и корпуса воина в нижнсм ярусе 
анис (иижией сфере), приводящий ССЧ противника к падению спиной. 
ие = В первой фазе броска воин, разворачиваясь на 90°к противнику, 
ви — проходит в ноги, производя захват руками р. р. бедер сзади (как бы в 
«подхаат» руками подколенных сгибов противника) 
Во второй фазе броска воии, предварительно вытянув р.р.бедер 
противника на себя, создаст пару сил от руки спины, принодящую к 
развороту контура длины приложения сид, с последующим падением противника на спину. 

Прикладность приема значительная, т. к, любая стойка противника с выставленной вперед 
ногой благоприятствуст проведению именно сто. Основные трудности состоят в создании 
адекватного усилия рук и корпуса воина на разворот 136. комплекса противника. 

Второй основной задачей является обеспечение сохранности колена воина, т. к. падение 
противника происходит на ногу воина. Здесь очень важно провести противника мимо ноги 
воина, несколько отставляя ее назад в момент собственно падения противника на спину. 

В отличие ог броска прямым зав, ног у броска обр. зхв, ног нет таких вариаций усилиями 
пары сил 

"примечание. 

На этом этапе отработки приема наиболее уместно прием провалить так, чтобы бок вониа был 
плотно прижат к нижней части живота противника, тогда усилия рук будут как бы раскручивать 
ССЧ противи вокруг корпуса воина; еам же корпус при этам также легко возится протнаоларой 
хуашнирук 

Боқовых зренизм вин дошжеи коитропировать положение в пространстве ССЧ противника, 
бы корректировать созшиаснье уша, строить их адеязятное приложению, удерживать соб- 
свиное равновесие Тахиичесной задачей вается вых протнаника в стойку. є ваередистовшей 
гов, 
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Вид № 2. Ногами внизу. 
Ножиицами на голень противника спереди. 

Механику броска составляет развал вертикали ССЧ 
противника, осушесталяемый парой сил от ножниц воина 
ма толе. противника внизу В первой фазе броска воин 
подкатывастся под ноги противника с таким расчетом, чтобы 
стопой снаружи зацепить внешнюю часть стопы противника 
(как правило, левой ногой воин прихватывает правую стопу 
противника, правой ногой – левую ногу противника). 

Затем воин свободной ногой упирается в захваченную 
толень противника чуть ниже колена и, создавая пару сил, 
сналивает противника спиной на татами 

Эффект приема простирается от сваливания, когда противник может оказать сопротизле- 
нис, сваливания с группировкой противника и без, до травмы коленного сустава ужс в положс- 
нии стоя. Все зависит от того, как приложены усилия ног воина, с одной стороны, и на каком 
отрезке времени развиваются — с другой. 

Приклалностъ приемаловольнозначительна. Особенно целесообразен при промежуточном 
положении воина лежа. Для того, чтобы получить рабочие положения рычагов ног, воин, 
выполняя захват, должен ногой зацепить стопу противника так, чтобы у него была возможность 
сгибать-разгибать колени (лругими словами, воин лолжен иметь углы коленей, чтобы совершать 
рычагами ног эволюции сваливания). 

Прием прост. Тактическая задача — обеспечить мероприятия безопасного полката под 
ноги противника, или, оказавшись в положении лежа, ше теряться, а сразу приводиться к 
выставленной вперед ноге противника. 

Примчани 
тари невотмкности пыполнкть прием на свалитанни, о я то же время при нанося 


‘необходимости клиять на противника воин производит захзат и наносит упар своболной ногой в 
подколенный стиб противника, травмируя колено! 


'Ножницами на всю длину ног противника сбоку. 

Механику сваливания составляег развал ССЧ 
противника, осуществлясмый ножницами ног воина на всю 
длинур. р ног противника. В данном приеме для противника. 
производимые воином эволюции создания пары сил н 
сваливания не являются опасными. Прием существует как 
средство перевода противника в борьбу лежа. 

Из положения лежа (как правило подградусов 30 к фрон- 
тали противника) воин левой ногой производит захват ног 
противника сзади, а правой ногой, упираясь в паховый угол, 
сваливаст противника на спину. Захват может быть произ- 
веден и правой ногой воина ног противника спереди, тогда 
спаливание производится левой ногой воина в подъягодич- 
ную область. Смысл приема в том, чтобы вызвать перемещение вертикали ССЧ противника в 
пространстве, но не дать захватом ног восстановить равновесие. Прием несложен. Особенно 
проходит, когда противник выполнят бросок обратным захватом воина. Дистанция для выпол- 
нения приема — ближняя. 
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Скручивание вперед (назад). 

Механику броска составляет перемещение вертикали ССЧ 
противника, осуществляемое рычагами ног воина при вращении 
собственной ССЧ вокруг продольной оси внизу лежа. 

В первой фазе броска (сваливания) воин из средней дистанции 
выполняет падение назад на руки стаким расчетом, чтобы пропус- 

х тить ноги противника в раствор своих ног. Затем воин, держа в 
1 боковом зрении ССЧ противника, начинает вращения по часовой 
—* или против часовой стрелки, держа свою вертикаль перпендику- 
лярной сагиттальной плоскости противника. В момент касания 
ногами ССЧ противника положение ног воина — разнесенные по 

длние голеней противника (одна внизу, другая вверху). 

'Далесследуст срабатывание пары сил, приводящес противника 

к падению вперед (назад). Угол живота воина усиливает скручивание. Прием достаточно 
эффективен. Руками воина можно усилить и угол живота. Тактическая задача: привести ноги 
противника в раствор ног. 


Вид № 3. Смешанным захватом рук и ног вонна внизу. 

Упором ногой в живот противника при захвате рукой н ногой вонна пяток против- 
пика внизу. 

Меканику броска составляет развал ССЧ противника, 
осуществляемый парой сил от руки и ноги воина, 
выполняющих захваг пяток противника внизу и упора ноги 
в паховый угол последнего 

В первой фазе броска воин подкатывается под против- 
ника так, что сказывается лежащим на левом боку, захватив 

Р правым голеностопом правое аҳиллесово сухожилие того, а 
тяга рукой правой рукой голень противника спереди свободной ноги. 

Затем левой ногой воин, упираясь в паховый угол 
противника, сваливает того на татами. 

Усилие сваливания можно варьировать от легкого 
падения до тяжелого падения головой о татами. На первых 
этапах освоения приема очень важно выработать рефлекс на 
захват ног противника рукой и ногой воина. 

Для того, чтобы прием получался эффективно, необхо- 
лимо рассчитать время на реакцию вертикали ССЧ противника, чтобы не «перебирать» усилия, 
а адекватно решать перемещение вертикали противника. Угол вертикали ССЧ вониа следует 
формировать под градусов 30 х фронтальной плоскости прогивника. 

Для того, чтобы иметь возможность работы ногами, воину необходимо следить за углами 
живота и коленей, в противном случае нечем будет сваливать противника. 

Прикладкость присма довольно значительна во всех тактических задачах: как переводов в 
‘борьбу лежа, так и самостоятельного боевого действия. 

Прием относительно свободно проходит, тах как отвал воина назад противник практичес- 
ки как угрожающий не воспринимаст. Тактическая задача: «поймать» мысленный треугольник 
(руку и ногу захвата и ногу упора), спроектировать его на татами и развить. 


Толчок 
ногой. 
воина 
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Подкат снизу в упоре ногами в голени противника при захвате руками воина его пяток. 

Механику броска состанлает разили нергикали ССЧ протии- 
ника, осуществяемый парой сил от руки ног воина, разнесснных 
по длине ног противника внизу. Бросок наиболее удобно произ- 
водить в случае низкой стойки противника, при упорах воина и 
противника корпусами друг в друга. 

Воин, отводя налад головну, из этого крайнего положения 
начинает медленно, по траектории нырка, идти на основание шеи, 
ТЬмок затем производит кувырок вперед, оказываясь силящим у ног 
зона противника так, что разведенные ноги воина касаются р. р. бедер 

противника чуть выше колеп. 
е, Вследуюшей фазе броска воин, захватывая руками пол своими 
рычагами ног пятки противника, создает пару сил на сваливание 
прогивника на спину. 

Прикладнасть приема достаточно высока, олнако не всегда. 
удается рассчитать дистанцию. Если дистанция оказалась больше требуемой и до ног против- 
ника имеется сще расстоянис, следуст на руках совершить «подскок» к ногам противника, Это 
сделать легко, так ках еще имеется инерция от кувырка. 

Если дистанция оказывается много меньше требуемой, воин «накатывастея» на ноги против- 
ника. В этом случае в тренировочном процессе могут повредиться колени условного противника. 

Наиболее удачным в приеме является то, что ноги воина оказываются в момент касания 
татами ССЧ противника сверху, что дает возможность нанести удар пяткой по корпусу 
противника сверху. 

Тактической задачей в приеме является обеспечение безопасности падения воина 
вперед. Следуст учесть, что воин в падении оказывается уязвим также от ноги противника. 
Чтобы обезопасить себл, воипу изобходимо при падении эпоред страховаті руками пняаною 
часть живота и пах. Остальную защиту можно произвести, совершая отвороты, отклонения, 
развороты, подставки и пр. 


Выводы по разделам 

В предшествующих разделах авторами рассмотрен ряд вопросов, связанных с одним из 
видов боевой подготовки воина — бросками, Что следует из сказанного и в чем, собственно, 
новизна подхода к материалу? Может и нет ничего нового в представленных разделах? 
Оказывастся, ссть 

Первое это понятие структурной схемы человека (ССЧ). Теперь вимеющихся сочетаниях 
‘рычагов ССЧ можно вполне определенно говорить о следующих явлениях: 

— явлении непосредственного выведения большого рычага груди противника в положение 
невозможности удержания схемы тела с последующим непроизвольным падением; 

— явлении разворота в пространстве рычажных блоков (контура длины приложения сил 
противника), приволящих к непроизвольному и формируемому усилению падениям; 

— явлении опосредованного воздействия на ССЧ, при котором противника вынуждают 
занимать компенсаторные пространственные положения, влекущие за собой падения и пр. 

Рассматривая имеющиеся в разделах вопросы, занимающиеся воины в значительной сте- 
пени формируют уровень своего боевого сознания, Это положение по-новому открывает взгляд 
на природу сграховки и самострахозки, например. Авторам приходилось не раз наблюдать 
национзльные виды борьбы, в которых самостраховка носила явно бездумный характер. При 
производстве бедра в грузинской борьбе чнадоба, например, атакуемый воин падает на бок! 
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С имеющимся понятием структурной схемы человека (ССЧ) вопросы самостраховки 
начинают звучать предметно. Об этом будет сказано подробно в разделе «Захваты, 
освобождения» 

При новых взглядах по-другому начинают звучать вопросы и страховки. Достаточно, 
отметить тот факт, что сейчас при производстве бросков воин или пассивно сопровождает тело 
противника, или активно задерживает его падение. 

Но ведь можно и создавать активное направление падения противника, формируя его 
удар с препятствием! Ведь подчас и необязательно производить полный бросок. Особенно на 
местности или в постройках. Руками, корпусом, ногами можно перемещать ССЧ противника 
до удара о препятствие или до удара об элементы своей ССЧ или ССЧ воина до нужного 
эффекта. 

Второе. В пределах ССЧ возможно создание вполне вычлененных (определенных) усилий, 
поддающихся контролю, анализу, а главное, методике отработки. Это положение привело не 
просто к новой классификации бросков, а сознательному распределению усилий, построению 
модели броска с его кинематикой, логикой, тактикой. 

1-й общий тип бросков — связан с развалом вертикали ССЧ противника, осуществляемым 
тягой рук через подставки в нижней, средней, верхней сферах, при пассивно, активно, или 
полуактивно работающих парах сил. 

2-й общий тип бросков — связан с развалом ССЧ противника, связанным (вызванным) 
верхней асимметрией усилия. 

3-й общий тип бросков — связан с развалом ССЧ противника, вызванным нижней 
асимметрией усилия. 

Третье – форма бросков, перечисленных выше, дает воину представление о соотношениях 
создаваемых им усилий и возможных эффектов над ССЧ противника. Зная предельные 
амплитуды своей ССЧ, воин теперь не будет слепо лепить прием, а будет приводить противника 
или приводиться сам к кинематической модели, отрабатывасмой в процессе обучения. 

Представления об амплитудах о пространственных возможностях собственных рычагов у 
воина формируются из понятий о конусах вращений. Дело в том, что каждый рычаг описывает 
вокруг центра вращения пространственную фигуру, напоминающую конус. Окончание рычага 
вращения образует плоскость основания конуса вращения, боковая сторона которого равна 
длине самого рычага. 

Накладываясь на общес движение (а ссли говорить совсем правильно: благодаря этой осо- 
бенности рычагов формировать собственные конусы вращений), рычажный набор воина пре- 
бывает в сложной зависимости, результат которой выступает в виде закона «восьмерки» — зако- 
на непрерывности движения одной конечности! 

Очень замечательным становится то обстоятельство, что без знания этого положения 
трудно создать направленное усилие. Сколько, например, нужно создать усилий на руках, 
ногах, корпусе, при производстве задней подножки? Вот и идет набор стихий, которые очень 
легко прячутся за логикой поиска индивидуального решения (ни наставник, ни его ученик, 
конечно же, не признаются в собственной безграмотности!) 

На самом же деле какая здесь может или должна быть логика? Усилия рук при большом 
конусе вращения р. груди нужно сдерживать. В первой фазе броска воину целесообразнее 
работать б. р. груди, «пронося» его в пространстве к противнику с небольшим наклоном вперед 
мимо руки, чуть за фронталь. Затем, сдерживаясь на левой ноге, продолжать доработку б. р. 
труди, лишь на стадии определившегося падения противника включая руки! 

Вот, в принципе, что дает вновь обретенное понятие ССЧ и законов взаимодействия ее 
элементов. 
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Четвертое Говоря о любом акте, явлении, процессе, следует указать о его природе 
В основе броска лежат усилия на перемещение вергикали ССЧ противника с таким расчетом, 
чтобы наступило непроизвольное или сопровождаемое воином его падение. 

Приложенные усилия развернуты во времени от какого-то начального значения до макси- 
мума. Приложенные усилия сообщают телу противника перемещение, которое вначале может 
быть компенсировано сго противоусилиями. Вроде бы механика ясна. Олнако даже поверх- 
ностного взгляда на борьбу достаточно, чтобы определить: потемков в ней достаточно. И не 
только в технике исполнения. Это само собой разумсется, ссли не строить программу, а вести 
случайный подбор в фазах борьбы за захват, вывеления из равновесия, создания пары сил и пр. 
Или пробелы, вытекающие из перечисленных упушений уже касательно тактики — как способа 
переноса на противника имеющихся двигательных программ! 

Неясности возникают, как правило, в общем представлении. Отсутствует у воинов общая 
мысль, нарушен порядок вещей на временном интервале, не ведется подбора к явлению средств. 

Даже на первых шагах борьбы воинам слелует знать следующее: 

1. Имеется вертикаль ССЧ противника со специфической схемой ее поддержания, 

2. У данной вертикали ССЧ имсются ярусы, куда следует формировать усилия, а имени 
верхний, средний, нижний. 

3. Имеется возможность создать усилия во всех указанных ярусах, но предварительно 
‘следует вывести из равновесия, основных направлений которого — восемь. 

4. Пару сил можно создавать: 

а) усилиями рук через подставку в верхней сфере; 
б) усилиями рук через подставку в нижней сфере; 
в) усилиями рук через подставку в средней сфере; 
г) асимметриями верхней и нижней. 

Безусловно, имея этот пространственный стратегический фон, становится гораздо легче 
вести поиски частных решений моментов (тактики). 

И последнее. Какого бы многообразия не нес мир бросков, одно остается наиболее: 
существенным: броски производятся в приведении противника на себя то ли спереди, то ли 
сзади (боковой бросок как разновидность перечисленных вариантов). Это, пожалуй, важно, 
т. к позволяет решать круг вопросов с ограниченным количеством начальных условий! 

Проблема мгновенной статической позы. Неразвитая, она тем не менее довлеет над воина- 
ми, Что авторы имеют в виду, поясним на примерах. Каждос положение воина может и должно 
сопровождаться каким-то типом броска. Если воин стоит лицом к противнику, ясное дело, 
он не произведет передней подножки, требующей разворота на 180°. Если вони умеет делать 
броски только со свой спины, естественно, он начнет приводиться спиной к противнику. 

И это плохо. Его мгновенная статическая поза была лицом к противнику. А у этого поло- 
жения, отметим, имеется явно ограниченный потенциал бросков. 

"Умение пользоваться имеющимся положением — наиболее весомое приобретение воина. 
И подход к этому уровню возможен лишь на той базе, которую мы выше изложили. 

Авторам в большинстве случасв казалась надуманность положения об отработке одного- 
двух коронных бросков. Логическая ущербность такой позиции ясна сразу. И это несмотря на 
то, что «коронками» действительно удается решать массу вопросов при кажущейся эффектив- 
ности. И как нельзя в жизни прожить с несколькими понятиями, так и решить вопросы борьбы 
«коронками» не удается. 

Совсем другое дело в решении частных мгиовенно-статических положений. Здесь 
необизательно выполнять детально весь набор бросков. Правильно говорят последователи 
отрабогки «коронок» — освоить все броски невозможно! 
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Но решить положение, пусть не очень четким, но всс-гаки боевым набором движений, 
воин сможет, Этого никто не станет отрицать. Но выйти на данное положение можно только 
при помощи вышеизложенной теории, а не стихийно, так как перебор вариантов забирает 
‘много времени, которого у борца может и не быть. 

С точки зрения рассмотренной логики, выход на «коронку» — это переходная стадия 
постижения искусства броска, определение т. н. «узловых точск в двигательной композиции», 
«наиболее чудесные моменты соотношений сил в производимых эволюциях, которые, несмотря 
на весь свой эффект — частности мира борьбы». 

Сточки зрения авторов, формирование мировоззрения, полем которогоявляется выбранный 
вид боевой деятельности, – занятие не только нужное, достойное, обязательное и необходимое 
обществу, но и наиболее правильнос, т. к. позволяет максимально относиться со средой. 


Борьба лежа 

Во многих школах единоборств борьба лежа выделяется в самостоятельную единицу, 
продолжающуюся систематизироваться. Взгляды на эволюции, происходящие от момента 
изменения верхней стойки воина ло момента принятия положения лежа, различные, но тем не 
менее во всех имеющихся представлениях о происхолящих при этом явлениях присутствует та 
или иная практическая мысль. 

Начнем с того, что по своей природе положение лежа — некая потенциальная яма, в которой 
оказывается воин, не затрачивающий энергин на поддержание своей стойки. 

казаться в названном положении воин может из различных начальных условий: 

— сам планировал данное положение; 

— непроизвольно попал в него при потере равновесия в собственных двигательных эволюциях; 

— перевелся в положение лежа усилиями противника; 

оба с противником оказались в нсустойчивом положении и рухнули; 

— получил улар, вызвавший потерю равновесия; 

— ведя бой с одним противником, под воздействием другого противника был переведен 
тем или иным образом в положение лежа ит. п.; 

— защищаясь от группы противников, использовал промежуточную защиту положения 
лежа ит.д.ити. 

Оказавшись в указанном положении, воин может иметь различные психофизнологические 
состояния: от легкой растерянности и незначительных повреждений до шока с обильными 
механическими повреждениями свосй ССЧ. 

Все это заставляет более критически отнестись к данному разделу и выделить наиболее 
характерные звенья в механике, тактике, босвом наборе данной номенклатуры. 

Если в борьбе стоя в какой-то степени отработаны вопросы трех китов борьбы: 

— борьбы за захват; 

= выведения из равновесия; 

— создания пары сил, 
то в борьбе лежа этот материал только еще обобщастся. 

Начнем с того, что в сравнительной методике с известными нам вопросами построим так 
называемое «поле особенностей» борьбы лежа. 

Известно, что борьба стоя связана со стойкой воина. Для ведения борьбы лежа введем, 
соответственно, позу. 

В борьбе стоя имеется вертикаль ССЧ противника (верт ССЧ воина). Для борьбы 
лежа уместнее пользоваться естественным положением Н ССЧ – длиной горизонтали, или 
горизонталью ССЧ (1. ССЧ). 
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Эту горизонталь ССЧ поделим, как и в предшествующих случаях, на три яруса (сферы) — 
верхний(яя), средний(яя), нижиий(яя. 


Однако в борьбе лежа удобнее пользоваться не самими 

олова 

О г указанными уровнями, а теми частями ССЧ воина (противника), 
пус 

Р кыВ которые с ними связаны: 

! Нин голова; 

| А корпус; 

1 гссч 1 жорту 

! — ноги, 


или положениями, которые эти части ССЧ борющихся, в процессе эволюции, принимают. 
Заводя разговор о прилагаемых усилиях, отметим, что в борьбе стоя БРОСОК опрелелялся 
приложением пары сил на перемещение ССЧ противника а пространстве. 


к Усилия воина развертывались во времени и пространствс ог 
так 


начала выполнения приема ло его окончания, по экспоненте 
В борьбе лежа, естественно, следует определить тот предмет, 
положения которого она должна определять. Известно, что борьба 


лежа включает разделы: 
Диаграмма усилий 


АЕ 
м Удержання = дестан вона на сохранение позы противника, 
ХУ , безпространственных перемещений его СЧ, с увсличением усилий 
" при попытках противника изменить положенис. 
диаграмма замии ” 
аР Ф ғ Болевые — создание воином пары сил на выведение рычагов рук. 


-__7-  _ или ног противника в запредельное пространственное положение, 
сопровождающееся болевыми ощущениями вовлеченных в эти 
перемещения элементов ССЧ противника. 


С 
Днаграмна усилий 


Удушения — захваты шеи противника различными способами и 
различными элементами ССЧ воина, с целью затруднения дыхания 
последнего. 


Удары — передача импульсов с элементов ССЧ вонна тслу про- 
тивника, с цслью вызывания требуемого физиологического эффекта 
(физиологических реакций органов противника), приводящих его в 
определенное состояние. 


Диаграмма усилий 
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Итак, мы определили, что положение лежа — некая потенциальная яма; воин лишен 
способности перемещаться ниже горизонтальной плоскости, во-первых. 

Во-вторых, невозможно выполнить полноценные заносы. 

В-третьих, начинаст активно себя проявлять вес тела противника, действие которого 
раньше, в положении противника стоя, на воина не переносилось. 

В названных составных частях техники борьбы лежа указанные на диаграммах усилия 
формируются как отдельно рычагами рук и ног, так и совмещенно, причем приложение 
их вначале определяется от того, с какой стороны горизонтали ССЧ они приложены, а в 
последующем их зоной приложения. 

Для того, чтобы затем правильно ориентироваться в борьбе лежа, определим степень 
создаваемых эффектов указанными двигательными эволюциями борьбы лежа. 

Удержания — не несут никакого вреда противнику; могут использоваться только в 
спортивной практике для отработки положений и для нахожления вариантов освобождений. 

Болевые — как временная двигательная эволюция для удержания противника в требуемом 
положении черсз создавасмую боль, не имеющая, как правило, целью разрушить захваченный 
орган противника. Применяется, в основном, в конвоировании. 


`Удушения — н как способ заставить противника сдаться, и как возможность провести 
фактическое боевое удушение. Своеобразны тем, что не освобождают воинов от ударов со 
стороны противника. Требуют времени и «завязывают» воина только на одного противника. 


Удары — форма создания физиологического эффекта на органах противника за короткий 
промежуток времени, приволящая к значительным повреждениям частей тела последнего. 

Исходя из перечисленных возможных действий воина в положении лежа, наиболее 
применимыми для рукопашного боя оказываются только удары и удушения противника. 

Это совсем не значит, что не требуется подготовка воина э вопросах удержаний и болевых. 
Разговор идет только об эффективности того или иного разделов, и, соответственно, времени и 
акцента на освоение и отработку более подходящего специфике воина боевого материала. 

Изложенные положения дают не только возможность правильно распределить усилия 
воина, но и построить некую схему, содержашую элементы: удушений — ударов — болевых — 
удержаний – освобождений, в так называемом «боевом ручейке», обеспечивающем воину воз- 
можность менять ситуации лежа, переходить от одних способов воздействий на противника к 
другим 

Для того, чтобы совершенствоваться в названной форме борьбы, очевидно, надо иметь 
какую-то специальную подготовку. Раздел подготовки борьбы лежа имест три этапа: 

1-й – освоение всех видов падений; 

2-й – отработка «позы» борьбы лежа; 

3-Й – отработка ведения босвых эволюций: 

а) освобождений; 

6) удушений; 

в) болевых; 

т) ударов (руками, ногами) 


1. Освоение всех видов палений. 

В технике подготовки воина к борьбе лежа определен перечень падений, который обычно 
осваивается во всех существующих школах: 

— кувырок вперед; 
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— кувырок назад через плечи; 

— паление назад; 

— паление вбок; 

— «парашютику; 

— высады; 

— падение (нырок) на руки вперед; 

— кувырок назад с разворотом; 

— «колеса» (прокаты) вперед через руки; 

— заходы; 

— винты; 

— «школа» падений. 

В первой кишге «Теории рукопашного боя» авторы касались техники исполиения указанных 
падений. 

Отметим еще раз, что обращение к данному вилу подготовки обязательно, т. к. формирует 
у воина «горизонт движений» за стойкой, — с одной стороны. 

Не закрепошает воина при потере равновесия, а позволяет управлять собственной ССЧ и 
в промежуточных положениях и в положениях лежа, — во вторых. 

Развиваст воина не только физически, но и тактически, логически, координационно емко, 
— в третьих. 

Позволяет формировать какпассивно, так и активно, в собственном падении с противником, 
варианты воздействий на последнего уже в положении лежа, — в четвертых. 


2. Отработка «позы» борьбы лежа. 

Имеющиеся методики вводят положение воина в борьбе лежа. Однако авторам кажется 
несколько упрощенной та схема, по которой строится поза воина лежа, не говоря уже о 
проводимых воином в этом положении эволюциях 

В своей практике мы лобивались того, чтобы у воина не создавалось представление о 
каких-то пассивных ожиданиях в положении лежа; характер положения лежа определялся хак 
крайне опасный, невыгодный для него промежуток борьбы, из которого следует как можно 
быстрее выходить 

С этой целью у вонна формировались целые динамические системы по обеспечению 
выхода из созлавшейся ситуации в положении лежа, начиная от просовывания рук между своим 
телом и телом противника и кончая приведением противника па рычаги бедер вона сбоку. 

В существующих методиках к рукам воина в положении лежа не обращено должное 
внимание. У воинов заведомо создается искаженная картина своих действий лежа. Если 
в борьбе стоя воины ведут борьбу за захват, оперируя руками с большой интенсивностью, 
положение лежа практически руки воина не определяет. 

Основные требования нашей подготовки к борьбе воина лежа можно выразить в 
следующем. 

Руки воину следует держать так, чтобы ССЧ противника «проходила» вначале через 
выстаоленную дальнюю руку воина, затем через ближнюю согнутую руку; затем следуст 
формировать движение рычагов плеч воина в упорах локтей в противника; далее формируется 
упоркулаков воина в противника методом просовывания их через существующие пространства 
между корпусами — это во-первых. 

Во-вторых, никогда не следует приводить противника плашмя на себя; целесообразнее 
совершать падения так, чтобы противник оказывался слева или справа воина, который в 
положении лежа, удерживая угол живота, формируст согнутую в колене ногу к стороне 
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противника. Это положение даст воину возможность отжать противника задней частью бедра, 
или закинуть на горизонталь ССЧ противника рычаги своих ног поперек. 

В-третьих, в положении борьбы лежа целесообразно использовать руки и ноги вонна 
как в боковой, так и в скрестной симметрии, в различной послеловательности, формируя 
волнообразные движения тазом для увеличения расстояния между своим корпусом и ССЧ 
противника, чтобы пропустить колено на отжим, провести упоры руками на отжим рычагами 
рукит. п. 

В-четвертых, пространственные эволюции следует формировать так, чтобы в момент 
падения привести противника либо к своей голове, когда можно использовать ноги в отжимах 
(«салазки»), пли ногу в отжимах шеи противника сверху; при проводах противника к своим 
ногам проводятся скатывания противника вниз через упоры коленом или отжимы стопой 
дальней ноги тела противника от себя. 

Опредслившись в понятии «поза» в борьбе лежа, отметим, что, оказавшись внизу. 
«приводиться» к опорному треугольнику, состоящему из 2 рук воина и одной ноги. 

Вторая нога в полусогнутом положении выполняет опорную функцию; благодаря ей у 
воина постоянно иместся возможность вращения собственной ССЧ вокруг продольной оси. 

При изменении позы на противоположную 
следует изменить ногу опоры и сменить местами 
ближнюю и дальнюю руки воину, приводясь к 
Ды у 3 а 
Продолын ^ Формирование рефлексов опорного треуголыни- 
са. Ближи рука поша ка должно занимать такое же место, которое отводит- 

сяк положениям воина в борьбе стоя. Особенностью. 
работы рук и ног воина в положении лежа является 


то, что горизонтальная плоскость, на которой находится ССЧ воина, не даст возможности про- 
изводить качественные заносы. 


лелует 


Лальн рука воина 


Т. с. основания конусов вращений рычагов плеч и р. р. 
бедер воина ниже горизонтальной плоскости не опускаются. На 
| рисунке зто положение выраженовточке касания горизонтальной 

плоскости основаниями К, вр. р. р. рук и ног воина. 
Это положение формирует специфику ударов в борьбе лежа. 
Т асани Кир, / Ясно, что в большей своей части наиболее оптимальные удары — 
вращения рычагов (или призеденной длины рычагов) плечевого 

и тазобедренного центров вращений к себе. 

Продольные удары р. р. предплечий также имеют место. Для увеличения импульсов 
рычагов предплечий воину ссть возможность использовать «линейные», за счет перемещения 
в пространстве плечевых суставов (вводя в работу рабочий хол основания конуса врашения. 
косинусной составляющей большого рычага груди ССЧ воина). 

Продольные удары голени воина по телу противника 
возможны лишь в том случае, если єсть возможность плоскость 
развертывания удара рычагов ноги выводить касательно 
‘поверхности препятствия (тела противника). 

Особое значение здесь приобретают условия передачи им- 
пульсов препятствию. Все удары следует формировать «каса- 
тельно», «снимая» («скалывая») только соответствующие им- 
пульсу рычага удара участки препятствия (тела противника). 


тет 


162. 


Горизонт. поль 
(Полы лбкания СЧ вони 
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Законы непрерывности движения для одного рычага — восьмерки. А вот парность заносов 
отсутствует, хотя таб. комплекс все же обеспечивает непрерывный фон, по закону парности 
заносов, коромыслу ключиц. Это значит, что имеется фон, которым, в положении лежа, можно. 
‘формировать акценты то ли левой, то ли правой сторонами ССЧ воина! 


3. Ведение боевых эволюций: 

а) освобождсний; 

6) удушений; 

в) болевых; 

г) ударов (руками, ногами). 

Мы уже отмечали выше, что борьба лежа занимает значительное место при проведении 
единоборств. Говоря о целях, стоящих перед этим видом, можно опредслить, что он призван: 


В активной части действий воина (усилие перевода в положение лежа, исходит от воина): 
1-е — псрсвссти противника в борьбу лежа для производства удара; 

2-е – перевестись в борьбу лежа для освобождения от захватов противника; 

З-е – расширить поле прикладности воина. 


В пассивной части действий воина (усилие перевода в положение лежа, происходит 
(исходит) от противника): 

1-е – выполнить самостраховку в падении; 

2-е – создать защитную позу; 

3-е — провести освобождение выполнением указанного ряда боевых эволюций. 

Рассмотрим рансе не затрагивающиеся вопросы ведения боевых зволюций воина в 
положении лежа. 

Освобождения — действия воина, направленные на ликвидацию захвагов противника и 
обеспечение разрыва взаимодействия с ним 

Изучение освобождений проходит через постижение способов освобождений 

— силовых отжимов руками (ногами) тела противника; 

= сбрасыванием противника с себя принятием нужного положения или выполнением 
пространственных перемещений (кувырков, разворотов и т. п.); 

— удушений, приводящих к освобождению; 

— воздействий на рефлекторные зоны тела противника; 

— ударов по уязвимым органам противника; 

— ущемлений болевых точек тела противника. 

Рассмотрим некоторые наиболее употребимые способы освобождений, применяемые в 
борьбе воина лежа. 


Силовые отжимы руками (ногами). 

Применяются, как правило, на голову противника, находящегося сверху. Производится 
рычагом одной руки или рычагами сведенных вместе рук воина При этом упор на тело 
противника можно делать как через локти, так и через сомкнутые кулаки воина. 

Смысл отжимов — создать вращательный момент на большой рычаг груди противника с 
целью освобождения от его захватов и последующим сваливанием его с себя 

Отжимы могут выполняться и ногой воина, закинутой сверху на шею противника; могуг 
выполняться двумя ногами воина в способе «салазки», когда противником захвачена голова 
воина или корпус со стороны головы. Обычно варианты отжимов рук и ног подбираются 
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таким образом, чтобы созлать наиболее подходящий врашательный момент ССЧ противника 
при имеющихся степенях свободы воина. 

При переходе в эволюции борьбы лежа воину уже в падении следузт проявлять заботу о 
будущем элементе отжима, т. е. заведомо формировать ближний рычаг Например, при тяге 
ССЧ противника на себя необходимо уже в самой тяге готовить р. бедра на отжим, формируя 
колено у бока противники! 


Сбрасывания. 

Применяются в тех случаях, когда у вонна иместся возможность пространственных 
перемещений (кувырков, врашений, уходов и пр.) При нахождении воина на животе, а 
противника сверху, например, целесообразно выполнить кувырок вперед, предварительно 
отжавшись на предплечьях; этим актом воин сбросит с себя противника. 

При удержании воина со стороны головы противником есть возможность сбрасываний за 
счетвращений вокруг продольной оси воина; при этом воин должен формировать левостороннее 
или правостороннее вращения, в зависимости от положения противника. Наиболее ясно это 
положенис выражается во фразе: «Вращаться следует ог упора противника». Это значит, что 
приположении противника лежа сверху на воине и удерживающем его, вращение производится 
так, чтобы ме «втыкать» противника в татами, а «вытягивать» его. В таком случае ничто не 
препятствуст врашению (перемешению) ССЧ противника за усилиями воина! 


Улушения, приводящие к освобождениям, 

Носят сугубо специфический характер, так как противник, находящийся сверху, активно 
препятствует воину проводить эволюции удушений. 

Производятся эти типы удушений, как правило, одной рукой, с прихватом этой же рукой 
одежды противника. Очень уместно пмсть босвой набор удушений, выполняемый пальцами 
и рычагами прил. и пл. одной руки воина. Это дает возможность наиболее эффективно 
использовать руку воина при ограниченном перемещении или при четком захвате противником 
воина. 

Наиболее часто практикуемый отжим в адамово яблоко относится к удушающим 
освобождениям. 

Воздействие на рефлекторные и болевые точки противника. 

Относится к самому безобилному типу освобождений, не нарушающих анатомической 
целостности организма противника. Воздействие на рефлексогенные и болевые участки тела 
противника: 

— под мышками; 

— а основания ребер; 

— на глаза; 

— на вис 

— на уши; 

— на заушные впадины; 

= в подчелюстные впадины: 

— на мышцы шен; 

— на переносицу; 

— на косогубную складку; 

— на кости голени; 

— на коромысла ключиц; 

— на белую линию живота; 
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— на кости ключицу 

— на подреберье; 

— на паховую складку; 

— на выемку мыши бедра сперели; 

— на икроножную мышцу; 

— на подрыв кости голени спереди и т.д. ит. п. 
срывает захваты противника и при продолжении создания болевого компонента захвата 
ликвидирует (разрывает) взаимодействие. 

Для ведения перечисленных эволюций необходимо постоянно совершенствоваться 
в изучении анатомических особенностей тела человека, нахолить новые болевые и 
рефлексогенные зоны, влияющие на способности сосредотачиваться и производить работу 
противником. Необязательно именно этому вопросу посвящать специальную тренировку. 
Поиск указанных зон тела человска и способов воздействий на них не требует больших усилий, 
может происходить в любое время, при любой обстановке. В спортивном зале можно только 
совершенствовать полученные факультативно навыки. 


Удары по уязвимым местам противник: 

Отметим, что наиболее действенным все-таки является создание у противника такого 
состояния, которое пе позволило бы сму продолжать схватку с воином 

Это состояние вызывается при помощи ударов по уязвимым местам противника. Здесь 
следует несколько оговориться. Дело в том, что в различной степени все органы и все части 
противника подвержены воздействиям и имеют физиологические рсакцин. Дело только в ве- 
личине воздействия извне. Учитывая то обстоятельство, что у воинов не всегла формируется 
достаточно мощный удар, а также зная, что части тела человека и его органы по-разному реа- 
гируют на удары, будем постоянно иметь в виду впредь не высказывасмыс начальныс условия: 
уязвимые зоны тела противника — раз и незначительный по мощности удар воина – два! 

Ранее мы определились в особенностях ССЧ воина в положении лежа. Отметили, что 
все основания конусов вращений рычагов рук и ног имеют ограничения горизонтальной 
плоскостью. 

Следовательно, предпочтительнее наносить зрашательные удары, хотя не исключены и 
продольные. 

Удары ногами практически в большей части производятся врашением рычагом голени 
(рычагом всей ноги) на себя. 

При этом большое значение имеют особенности проведения ударов. Не следует сразу 
формировать акцентированный удар; желательно на первом движении «развести» рефлексы 
руки корпуса противника, с последующим формированием акцента. 

Примерно одинаковая ситуация с руками воина. Очень легко проходят удары на себя по 
голове противника сверху, по его ушам, глазам, горлу, вискам, носу и пр. При достаточной 
дистанции возможны и продольные удары рычагами прелилечий воина, однако, в этом случае 
они ведутся к сагиттальной плоскости воина градусов под 30, т. е. являются ударами вовнутрь. 

Определение положения для ударов является нанболее серьезным звеном в действиях 
воина лежа. 

Дело в том, что противник, переводя воина в положение лежа, сам формирует удары рук 
и ног по воину. Требуется определенная подготовка, чтобы воину формировать защиту от 
ударов и переходить к собственному их производству (при степени ограниченности движений, 
‘отметим, по горизонту!). 
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Опрелеляя защиту воина в положении лежа, отметим, что в подставках рук под улары 
противника наблюдаются более свернутые, чем в стойке, траектории гашения импульсов. 
р. р. противника. Большос место приобретают умение работать углом живота, производить 
развороты вокруг продольной оси, откатываться, менять профили поверхностей постановки 
рычагов противника. 

Применяются отсутствующие в стойке методы защиты воина: подставки голени, стопы 
воина под рычаги лвижения противника, использование задней части белра воина, «съемы» 
ног противника руками воина и пр. К вопросу защиты от ударов противника следует отнестись 
очень серьезно сще и потому, что не только ограниченность движения влияет на босвыс 
эволюции воина, но и полученные при переводе в это положение травмы! 

Авторами умышленно не детализированы вопросы борьбы лежа, так как в существующем 
материале тсории и практики борьбы достаточно об этом сказано. 

В ланном разлеле лишь под специфическим углом зрения рукопашного боя опрелелена 
номенклатура понятия «борьба лежа» н рассмотрены ее место, особенности, необходимость, а 
также эволюции в боевой подготовке воина. 

В заключение можно сказать, что изучение борьбы лежа расширяет боевые возможности: 
воина, дает необходимые качества, позволяющие производить промежуточные эволюции к 
положению и в положении лежа, формируст специфические психофизиологическис качества, 
дает методику отработки освобождений, методику построения и производства ударов — 
наиболее весомых эволющий в положении борьбы лежа. 


Захваты 

В предшествующих разделах авторами были рассмотрены вопросы ударов, бросков, 
борьбы лежа. 

Во всех этих босвых эволюциях в различной степени проходил материал, который в данном 
разделе «Захваты» будет рассмотрен более детально. 

Начнем с того, что отметим: захваты связаны с человечеством вообще, исторически. При 
помощи захвагов решались вопросы обеспечения жизни вначале на деревьях, затем на земле. 
Справедливости ради скажем, что жизнь на деревьях требовала специфического отношения 
работы верхлих и нижних конечностей проточеловсческих существ, а также вссх нервных 
и анатомо-физнологических механизмов. Самое парадоксальное состоит в том, что сменив 
образ жизни и развив в частностях функции верхних конечностей (рук), природа оставила нам 
прежние механизмы управления движением. Авторы уже замечали, что вопросы боковой и 
скрестной симметрии для многих спортивных представителей остаются до сих пор темным 
лесом. Зная их почву, безусловно, легче было бы строить двигательные программы. 

Есть еще очень тонкая проблема. Смысл ее состоит в том, что движение вообще может 
одновременно быть и анатомической особенностью организма (рычага, набора рычагов), и 
условиями передачи импульса препятствию. Поясним это положение. У рычага всей ноги 
рабочая характеристика (дуга основания конуса эр.) — очень большая, порядка 175-2207, т. е. 
незанятым р. ноги можно совершать широкоамплитудные движения, Это и ссть анатомическая 
особенность конечности. Ходьба же совершается при 510° рабочей дуги основания к. вр. р. 
всей ноги. Это и есть условия передачи импульса препятствию (собственно, условия передачи 
импульса прспятствию выражаются в угле постановки рычага на препятствия; указанным 
углом рабочей дуги в 5-10° мы создаем наиболее оптимальные соотношения с дорогой в 
данном случае). 

Так вот, работа конечностями без снарядов требует одних двигательных механизмов, 
которые где-то исторически детерминированы. Работа со снарядами, выполняющими 
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вспомогательную функцию (достать ими что-либо, упереться во что-нибудь и пр.), требует 
других двигательных механизмов, база которых теперь уже только упирается в историчес- 
ки детерминированные, остальное приходит в порядке приобретения условных рефлексов. 
А вот уже собственно работа на инструментах достижения целей требуст наиболее развитого 
условного рефлекса, еще далее отстояшего от исторически детерминированных двигатель- 
ных программ. Неучет этих особенностей приводит к тому, что невозможно грамотно пост- 
роить движение, а, следовательно, эффективно пользоваться имеющимися орудиями (мечом, 
ножом и пр.) 

Движения, которыми воин «водит» снаряд, относятся в группе движений соотношений 
организма со средой, в лучшем случае. Этой грушой невозможно создать наибольшего эф- 
фекта на рычаге, занятом снарядом, так как эта новая структурная композиция требует и новой 
механики, Дело иногда доходит до пассажа. Воин отрабатывает десятки лет продольные удары 
в каратэ, например, а кирпичи колет врожденным усиленным разгибом рычага предплечья! 

Уместно спросить, почему же тогда имеющийся эффект, например, на ноже? Дело в том, 
что сам нож носит свою функцию. Если он будет даже неподвижно висеть в пространств, 
идущая на него рука будет травмирована, т. к. свойства ножа заведомо определяют этот эффект. 
И подчас даже Неважна безграмотность противника, держащего нож. Достаточно того, что в 
самой категории ножа заключена степень травиирования воина! 

Итак, отметим: в процессе исторического развития человека обращение к захватам 
было связано с поддержанием существования вообще (широкий круг движений, давший 
базу анатомических особенностей конечностей) и осушествлением пеленаправленных, 
организованных движений (узкий круг движений, совершаемый на базе анатомических 
особенностей, 1. н. «рабочие з. характеристики» дуг оснований к. вр), в частности. 

Рассмотрим теперь некоторые особенности перемещения тела. При схватывании передни- 
ми конечностями веток перед собой животное, жившее на деревьях, получало возможность 
движения вперед, будучи свособразным маятником. 

В этом случае могло наблюдаться несколько типов перемещений. Пассивное вперед-на- 
зад, например. Или произвольно маховое, при некоторой тяге. В указанных положениях можно 
было выполнить ряд подтягиваний, которые переводились затем в комплексные движения по 
изменению пространственного положения тела существа по высоте. 

Если учесть, что к этим последующим движениям свособразно присосдинялись нижние 
конечности, которые могли выполнять также чисто опорные, промежуточно-опорные и 
активные тяговые функции, станет ясно, сколь многосложен двигательный мир четырехруких. 
животных! 

Это короткое замечание приведено с целью дать представление о захвате не как о некоей 
стихии, а как о вполне сформированной в свое время двигательной системе, от которой многое: 
сохранилось у человска по настоящее время! 

Несмотря на то, что нижние конечности у нас, людей, выполняют чисто опорные и 
промежуточно-опорные функции, мышечный состав их и управляющие нми отделы ЦНС 
‘особых морфологических изменений не претерпели. 

Естественно, функциональные различия имеются и достаточно наглядные. Человек, 
например, не может ногами проделывать такие тонкие двигательные операции, которые легко 
удаются примагам. Однако развить свои способности в управлении нижними конечностями 
человек в исключительных случаях может. 

Известны факты, когда при отсутствии рук художникам удавалось рисовать ка стандарт- 
ных листах ногами (!), причем качество рисунка было столь высоким, что специалистам и в 
голову не приходило связать исполнительное мастерство не с руками 
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Сказать, что цивилизованный образ жизни отнял у нас способность управления нижними 
конечностями, — значило бы скорее постановку нового вопроса, чем утверждения какой-то мысли. 

`Непроизвольно возникла бы проблема начальных условий лля дальнейших рассуждений. 
Поступим так. Примем к сведению бесспорный факт: цивилизованный образ жизни значитель- 
но сузил использование нижиих конечностей, зозложир па них основные опорные функции —а 
уже от этого факта будем развивать далее тему. 

В пределах опорной функции ног осуществляется перемещение тела человека с 
‘использованием фаз заносов, опор восстановления равновесия с последующим новым 
заносом. 

В боевой практике, следовательно, должно наблюдаться, в первую очередь, широкое 
использование именно опорной функции. 

Но здесь-то нас и подстерегает первая отмель. Что необходимо воину? Очевидно, началь- 
ная стойка. Под этим подразумевастся некоторое устойчивое положение, дающее возможность 
производить боевые эволюции воина. 

С одной стороны, положение (стойка) вонна должно обеспечивать определенную 
сопротивляемость на создаваемые атакуемым противником усилия. 

С другой, именно создание усилий противника диктует в меру пластический характер этой 
стойки, чтобы нс «развалиться» под воздействием, которое именно и совершается с этой целью. 
В этом нами названном незначительном эпизоде у стойки усматриваются взаимоисключающие 
характеристики: опорная сопротивляемость (скажем так) и пластичность. 

На указанных качествах развивается первоначальное сглаживание усилий противника, 
отнесенных к ССЧ воина. Дальнейшего сглаживания усилий противника, вплоть до полного 
ташения таковых, можно достичь, перемещая ССЧ воина в пространстве. 

Эволюция перемещения ССЧ имеет свои этапы 

Перемещение начинается того,что ССЧ воина из статической устойчивости (поддержания 
равновесия) переводится в динамическую устойчивость (подготовки к работе). Последнее 
достигается выполнением сгибов в суставных организациях рычагов ССЧ. 

"Следующим этапом является разгиб набранной группы рычагов в суставах, т. с. начальная 
фаза собственного перемещения ССЧ, связанная с последующими освобождениями опорных 
рычагов, выбором новых опор, построением промежуточных фаз положений ССЧ, набором 
соотношений в самих элементах ССЧ при заносах (выходах в опору) и нахождением 
оптимальных условий передачи импульса препятствию. Причем на восстановление равновесия 
могут идти как первоначальные опорные элементы (скачки, например), так н последующие 
опоры дальней ноги. 

Рассматривая перемещение, следует определиться с его физикой. Но прежде авторам хото- 
лось бы поделиться некоторыми замечаниями. Практика показывает, что от требований, лежа- 
щих в предмете, и идет поиск истины. Справедливости ради отметим, что в жизни при взгя- 
дах на явления часто возникают объяснения их природы, подчас совершенно противоречивые. 
О чем это говорит? 

Во-первых, с какой стороны производится подход к явлению, 

Во-вторых, с каким требованием обращаться к явлению. 

В-третьих, каков уровень обращающегося и какова методика постижения 

Перечисленные замечания дают право расположить истину в центре круга нскосго 
диаметра, отстояния от центра (истины) и направления на наблюдателей лают фактическую 
картину отношения мнений указанных наблюдателей к содержанию (сути) явления. 

Вернемся к вопросу персмсшсний. Для чего они нужны — мы отметили. Как происходят, 
ниже разберем. 
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Стибы-разгибы рычагов в суставных организациях вызывают колебания ССЧ. В «Прин- 
ципах построения движений» мы отмечали, что колебания могут быть автономными (из 136. 
комплекса, кол. сустава, голеност. сустава, например) н комбинированными. 

Причем, при комбинированном исполнении доля каждой суставной организации в 
движении своя. 

Это зависит прежде всего от того, какова суставная организация ведущая, а какова ведо- 
мая в рассматриваемом виде движения, Отмечали мы также и то, что даже в пределах одной 
автономной структурной организации возможны два вида колебаний: длиннолериодические и 
короткопериодические. Зависит это различие ог того, на каком участке дуги основания конуса. 
вращения рычага названной снстемы мы строим движение. 

Если при этом суммарная составляющая усилий направлена. 
вверх, т.е. угол между горизонтом и проекциями Е сумм. равен 
90°, мы имеем вертикальные перемещения ССЧ воина. 

ё Уа Создавая некоторые углы в т3б., коленном, голсностопном. 
< ззота суставах, мы расклалываем суммарную составляющую усилий 
Ў, р оленей ма вертикальные и горизонтальные проекции. Горизонтальная 
Р: ^ Угол. стопы составляющая проскция являстся показателем нашего переме- 
шения в горизонтальной плоскости, вертикальная — в верти- 
кальной. Следует помнить, что на самом деле ССЧ воина имеет поступательное перемещение, 
т. е, наличие продольного и вращательного. Говоря о движении в горизонтальной плоскости, 
надо учесть, что под этим понятием кроется проскция траектории ССЧ воина на горизонталь- 
ную плоскость! 

Итак, сделаем вывод: в результате наших стараний мы получили возможность одновре- 
менно участвовать в двух видах движений, которые определяют резульгирующее движение, 
направленное пол углом х горизонту! 

Некоторым образом, варьируя углы и созлазаемые усилия, мы можем набрать обильней- 
ший набор перемешений вперел-назал, влево-вправо, всевозможных вращений, заходов, отхо- 
дов, отскоков и пр. и пр. и пр., различных длительностей, амплитуд, частот. 

Бытуст правило, что ноги дают 70% победы воину. Никто, правда, процентов не считал, 
но вклад ног в организацию полбора дистанции для боевых эволюций воина, действительно, 
большой. Из некоторого материала всегда предпочтительно выделить некоторую систему. 
Не будем и мы отступать от этого правила. 

Вначале мы отметили, что должна быть определенная стойка (положение) ССЧ, которые 
содержат полярно противоположные качества: опориость и пластичность. 

Далее мы подошли к перемещениям ССЧ воина в пространстве, отметив, что они 
происходят на основе разложения усилий разгибов рычагов ССЧ на составляющие, требуемое 
из которых — движение вертикали ССЧ под угпом к горизонту, -мы и выбираем. 

Разовьем несколько выбранную тему. К управлению рычагом всей ноги подходят по- 
разному. Мы идем по пуги развития естественных двигательных начал, Одновременно 
учитываем, что имеется некоторое ограничение этих двигательных начал со стороны стопы. 
Если бы стопа выполияла полностью свои функиии (как у парноруких), разговор пошел бы о 
т. н. двойном участии 156. суставов. Это участие было бы связано с растяжением при висах и 
сжатиях при стояниях этих звеньев ССЧ. В связи с тем, что у нас отсутствуют хватательные 
начала стопы, следовательно, остаются лишь опорные, 

Тем не менес, хвататсльныс движения рычагов нижних конечностей, в свое время, имели 
место, доволя конечность ло цели захвата Эти перемешения вызывались работой мыши тзб., 
коленного, голеност. суставов. 
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Именно-то и эту сторону явления следует тонко использовать! Теперь уже ясно, что во 
всех ударах ног, захватах ногами, перемещением р. р. ног а пространстве и т п. «работают» 
именно механизмы, в свог время обеспечивающие захваты нижними конечностями! В те 
далекие времена за захвагом следовало растяжение суставных организаций, связанное с 
висом существа, который для нас уже упущен! Делая из сказанного вывод, отметим: в фазе 
подготовительного движения следует механику захвата нижних конечностей «переводить» на 
себя, т.е. не хвагательное изучать движение, а обеспечение перемещения конечности группами 
мыши тз, коленного, голеност, суставов к пространственной цели, т. е. изучать механизмы 
«предзахвата». 

Все же, что касалось в свое время сжатия, практически не изменилось. 

При таком подходе к изучасмому в разделе предмету автоматически упраздняются 
проблемы, стоящие перед воинами в процессе обучения. Переходя к верхним конечностям. 
(рукам), отметим существенную особенность нижних - основная функция опорная, 
обеспечивается базой хватательных, выводяших конечность з положение опоры. 

У верхних конечностей основная функция — хватагельная, обеспечивающаяся чисто своей 
подготовительной базой! 

«Переворачивая» на себя «хватагельность», т е. затрагивая приводные элементы, 
умышленно «отключая» кисть (сжимая се в ударах), мы обращасмся к «душе» ударов, т. с. 
обращаемся к явлениям, которые удары порождают: 

Бытует мнение невозможности формирования ударного и броскового движений на одних. 
и тех же механизмах. Невозможность этого соединения — кажущаяся. При указанной выше 
позиции рассмотрения вопроса явно усматривается логическое их единство. И происходит это 
единство на базе «подготовительных движений рычагов рук к захвату». 

«Упирая» на захват, мы понижаем остроту подготовительных движений, производя 
борца. 

«Упирая» на удар, мы «отключасм» элементы захвата, всецело обращая внимание на 
подготовительные движения. 


Таким образом, качество и степень подготовительных захвату движений определяют 
указанные различия 

В более детальном рассмотрении вопросов бросков и ударов будут определены понятия 
броска и удара, а также отнесены их фазы друг к другу так, что станет ясно, где фаза одного 
движения становится организацией другого движения, то есть как «вяжутся» друг с другом 
ударные и бросковые движения. 

В процессе человеческой эволюции, за время потери приобретений управления нижними. 
конечностями, шло освоение двигательных горизонтов верхними конечностями. Однако, 
навыки эти носили специфический характер. Связаны они были, в основном, с тонкими 
дифференцировками в работе кисти. 

Вряд ли стоит сейчас говорить о маломощной рук цивилизованного представителя как 
о приобретении. Рука — специфический продукт труда. Она сыграла свою историческую роль 
в организации абстрактных форм мышления человека, сейчас же является материальным 
(вешествсиным) рычагом сознания. 

Кисть приобрела огромный диапазон прикладности, возможность производства 
сверхсложных операций. Из нейрофизиологии известно, как развились двигательные 
(моторные) участки коры головного мозга, зоны, ответственные за речь и управление рукой 
вообще, кистью, в частности. Тем не менее, стоит налюбого представителя человечества надеть 
боксерскис перчатки, и станст ясно: управление рукой не коснулось локтевого и плечевого, 
суставов. 
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Сводя всю работу к управлению кистью, цивилизованное человечество использовало 
основные залаюшие лвижения звенья рычага руки для организации обеспечения указанной 
работы кисти. Таким образом, программные движения на этих суставно-рычажных 
организациях приходится десятилетиями приобретать заново! 

В первых двух больших разделах (в некоторых доработках в трех) авторами рассмотрены 
законы построения движений одним рычагом руки (мы назвали его рычаг плечевого концевика 
вращения), двумя руками. 

Рассмотрены возникающие при движении явления, намечены пуги освоения движений. 

Несколько схематично даны понятия об условиях, обеспечивающих протекание процессов 
передачи импульсов препятствиям. 

Данное вступление сделано с тем, чтобы ясно было следующее. В разделе мы рассмотрим 
захваты, но движения, которые предшествуют заҳватам, имеют своюприроду.свои особенности; 
имеют характер протекания; связаны условиями взаимодействия. 

И коль скоро рассматривается захват, следует всегда видеть то множество положений, 
которые стояг персд ним, следуют за ним, определяют его. Все это в боевой практике искусства 
рукопашного боя именуется полем прикладности. 

Что поразительно, многие понятия р. боя находят отображение в кибернетике, логике, 
философии, нейропсихологии и пр. 

Авторы еще раз имеют намерение подчеркнуть 

— на первом этапе познания — рукопашный бой – средство победить противника з дуэльной 
ситуации отсутствия или невозможности использовать противником огнестрельного оружия; 

— на втором этапе познания — рукопашный бой — способ познания мира черсз обращение х 
теоретическим и практическим знаниям человечества; 

— на третьем этапе познания — рукопашный бой — оперирование полученными психофизи- 
ологическими компенсациями в социальной среде, наиболее плодотворное проявление разви- 
тых до гениальности способностей с определенной сознательной целью. 


Захваты шеи 


Захват шен дугой локтя (сбоку — спереди). 
Механику захвата составляет ущемление дугой локтя воина шеи противника 
сбоку-сперели различной силы. Наиболее часто проводится при наличии 
некоторого острого уга между фронтальными плоскостями ССЧ воина н 
противника. Точка касания локтевым углом шеи противника может производиться. 
в секторе сбоку-сзади-на противоположной стороне. На торло локтевой сгиб руки 
воина приходится при захвате шен противника сзади, В этом случае говорят об. 
удушении противника рычагом прил. сзади. 

Для производства захвата воину следует привестись к противнику на среднюю дистанцию. 
Захват производится через различные тактические приемы. Одним из них является имитация 
действий левой рукой воина на корпусе противника, Последний рефлекторно опускает руки, 
что и используется воином. 

"Другим способом является завод правой руки вояна на спину противника под мышкой 
левой руки. Затем следует скольжение локтевого сгиба по спине противника. На последней 
фазе скольжения делается волновое движение корпуса вонна назад, чтобы пропустить левую 
руку противника вниз, затем сближение и окончательное производство захвата. 

Для одной руки захват шеи противника выполнястся, как правило, с единственной целью: 
обеспечить точку приложения скручивающему вертикаль ССЧ усилию. 


В таком положении противника легко проходят соорачивания противника через голень, 
бедро, тб. комплекс, Удается произволить чистые сворачивания верхней асимметрией усилия, 
‘бедра и пр. 

Наиболее характерной ошибкой является 

— несоответствие на шее противника усилия захвата прелетояшему действию воина; 

— неправильное направление тяги, раскладывающее парные усилия. 

При сцеплении рук воина возникает новая ситуация, когда захват начинает «работать» 
самостоятельно именно в рамках свосго движения. В этом случае сго ближе всего можно 
отнести к удушениям. 


Захват шен рычагами предилечий сперели. 

Механику захвата составляет ущемление шей противника спереди, 
осуществляемое сведенными р. р. предплечий воина. При ведения боя у воина 
оказываются иногда поднятыми на уровень головы противника руки. Это-то 
положение и используется для данного захвата. Воин быстрым движением 
накладывает оба рычага предплечий иа основание шен противника так, что шоя 
последнего оказывается между рычагами. 

'Сводя локти, воин произаодит захват шен. Это положение очень удачно 
используется для производства скручиваний противника, осаживаний на колени вперед. 
Собственно, последующие боевые действия воина относятся к броскам, выполняемым верхней 
асимметрией 

Наиболее часто зозможиость использования захвата предетавляется при фронтальных 
положениях борющихся. Характерной ошибкой является нефиксированное усилие сведенных. 
рук воина, что приволит к срыву опоры на шее. 


Захват шеи противника р. прил. снизу, спереди. 

Механику составляет ущемление шен противника рычагом правой руки 
воина снизу, в наклоне противника к поясу воина, Как правило, кисть правой 
руки воина непроизвольно усиливается левой рухой в замках кистей, давая 
комбинированный захват и, следовательно, увеличивая силу захвата, 

ө Прием проводится спереди. Противник мог и сам наклониться, например, 
производя захват ног воина на бросок прямым захватом нот, а мог быть и 
переведен в указанное положение левой рукой воина, положенной на затылок 

Захват производится ках с целью удушения, так и как запрещение противнику производить 
дальнейшие эволюции над ССЧ вона. 


Комбинированные захваты шен. 

Вначале у авторов было намерение рассмотреть каждый вид захватов по отдельности, как 
это делается в теоретической литературе. Затем возникли следующие соображения. При ис- 
пользовании одной руки возможен только один вид захвата — дугой локтя. При этом возможны 
два промежуточных положения: касание шен рычагом плеча и касание шен р. предплечья. 

При рассмотрении захвата шеи противника двумя руками воина практически возможны 
варианты захватов несцепленными руками и захваты замком рук. 

Эти замечания позволили свести в комбинированные захваты приемы, имеющие 
одинаковую двигательную основу (если говорить совсем предметно, — одинаковую 
механическую логику!) 
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И последнее замечание. Слово «комбинированный» в данном разделе обозначает то 
обстоятельство, что к рычагам рук воина, выполняющим собственно захват, придаются 
обеспечивакицие двигательные звенья работы кисти (спепление кистей, захват собственной 
кистью своей одежды или одежды противника ит. п.) 


а) Захват шеи противника несцепленными рычагами прелплечий, с захватом 
собственных обшлагов кистями рук, спереди. 


мови Механику захвата (удушения) составляег суммарное 
(ити трал) усилиеогдействия своеобразных «ножниц», составленных 
иэ р. р. предплечий, при активной работе рычагов плеч. 
Глядя на рисунок, станет ясно, что если не захватывать 
кистями собственных обшлагов, невозможно построить 
вращение рычага предплечья, т. к. отсутствует жесткий 
центр вращения. При захватах обшлагов кистями воин, 
«лавя» на свои локти, сводит указанные ножницы рычагов 
предплечий, производя необходимый эффект. В построении ножниц возможны варизиты 
захвата кистью руки воина со стороны спины прихваты одежды противника. 

Наиболее целесообразно данный захват производить спереди. 

Следует помнить, что в этом положении у воина полностью открыто туловище. 

Противник очень легко может освободиться от захвата воина упором больших пальцев 
подмышек воина, или ударом ребрами рук вовнутрь в основания ребер воина. 

Исходя из этого замечания, следует так прилагать усилие, чтобы не создавать тактического. 
преимущества противнику. Это значит, что данный захват (удушение) наиболее целесообразен 
как способ освобождения от противника, прихватившего корпус воина спереди для броска 
через грудь, например! 


б) Захват шеи противника углом локтя в замках рук, сзади. 


Механику захвата (удушения), как показано на рисунке, составпяст сложная 
комбинация срабатывания рычагов предплечий воина, начиная от напожения угла 
локтя празой руки воина на горло противника и кончая отжимом левой рукой 
головы противника впсрсд, В первой фазе исполнения присма воин оказывается 

/ у противника сзади и производит «захлест» на себя правой рукой тах, что угол 
локтя оказывается лежащим на горле противника. Затем следует накладка левой 
кисти воина на собственное правое запястье, для увеличения силы захвата. 
Несколько прогибаясь при этом назад, воин «разваливает» вертикаль ССЧ 

противника назад, после чего, прихватив своей правой кистью одежду на левом коромысле 

ключицы противника, осзобождаст левую руку и, давя сю на затылок противника, завершает 
захват (удушение). 

Прием, естественно, координационно сложен, достаточно эффективен. До сих пор реша- 
зотея ключи» освобождений от него, справедливо ставя прием в раздел наиболее опасных. 

Замок, указанный на рисунке, может иметь различный вид. Это может быть захват правой 
кистью воина обшлага собственной одежды, это могут быть сцепленные в конце концов кисти 
ит. п. Смысл всех этих поисков состоит в одном: дать рычагу предплечья неподвижную точку 
вращения, чтобы нарастить усилия рычагом плеча! 
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Как видно из рассуждений, принципиально вопрос не менястся, Какой вывод можно 
‘слелать из сказанного? 

1. Имеются захваты на шею углами локтей раздельных рук; 

2. Имеются захваты на шею углами локтей сцепленных в замок рук; 

3. Имеются захваты несцепленными рычагами предплечий; 

4. Имеются комбинированные захваты шеи противника, связанные с привлечением обес- 
печительных прихватов кистей воина; 

5. В комбинированном захвате ведется поиск точки приложения усилия, к которой форми- 
руется опора длины приведенного рычага 

В комбинированных захватах нашли себе жизнь еще одни удивительные приемы. Это 
присмы скручивания. 

Авторам редко приходилось наблюдать скручивания в европейской практике. Дело в том, 
что те незначительные сведения, которые вывозятся побывавшими в странах Востока предста 
вителями Западного мира, столь разрозненны, логически не подготовлены, а иногда, чего греха 
таить, частично или полностью искажены, что даже имеющиеся механики исполнения приемов 
не «ложатся» в какой-либо курс обучения. Не привилась в России, например, борьба «джиу- 
лжитсу», несмотря на то, что книга по борьбе была опубликована в 1905 году и, пожалуй, на 
более высоком уровне, чем пособия доктора Краевского по гантельной (силовой) гимнастике! 

Обратимся не в столь далекие времена. С 1968 года практиковапась в СССР после бума с 
фильмом Акиры Куросавы «Гений дзюдо» система каратэ. А дирсктивой зам. МО СССР 
д-0117 от 07.07.84 года («О запрещении каратэ в спортивных учреждения») карагэ, как систе- 
ма, кажется, канула у нас в стране в Лету. На этих двух примерах авторы хотели бы показать 
только одно: вычлененная сама для себя любая система испременно рухнет, сели не будст под- 
‘держиваться социальной необходимостью, — это во-первых. И если есть необходимые замени- 
тели созлаваемых этой системой эффектов, которые пе только легко контролируемы, но и бо- 
лес быстро осваивасмыс, а главное, при случае забирасмые (как оружие у воинов в армии, 
например). Подготовка же выносливых высохокоординированных, развитых воинов может и 
должна проходить на безобидных видах спорта, не рождающих животного самолюбия и жесто- 
кости, — это во-вторых. Авторам приходилось в своей практике выслушивать массу мнений по 
поводу занятий боевыми разделами и практике применения полученных при этом навыков. 

Вопрос более сложен, чем кажстся на первый взгляд. Сейчас отметим только то 
обстоятельство, что нож в руках хирурга и хулигана режет тело, практически, одинаково. 
Разнятся, однако, цели этих действий. 

В связи є тем, что имеется необхолимость поражения противника именно способами 
рукопашного боя и только его средствами, обучение теории и практике боевых эволюций, 
естественно, должно производиться. Для того, чтобы это обучение носило эффективный 
характер, было лишено мистики и ремесленничества, имело понятийную основу, а не было 
наитием, — пишется данная книга. 

Если жо теперь человек (тренер), которому предписано занимагься именно рукопашным 
‘боем, будет «воротить» от предлагаемого здесь материала — значит, что это активно проявляю- 
щий себя бездельник, демагог, недсумок или замаскированный враг! 

При такой опредедившейся позиции авторов продолжим разговор о предмете. Авторы 
просят извинения у обучаемых воинов, но без посылок, о которых принято судить как о 
лирических отступлениях, очень нсясна идеология любого предмета вообше, рукопашного 
боя, в частности 

Скручивапия производятся двумя руками воина, при различных комбинированных 
захватах. Рассмотрим некоторые вилы скручиваний. 
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Скручивания спереди 


Следует отметить еще и то, что в данном разделе разговор ведется только о скручиваниях 
на шею противника: 

а) Скручивание головы противника локтем при захвате другой рукой воина основания шен 
противника сзади. 

6) Скручивание головы противника кистями рук воина спереди, 

в) Скручивание головы кистями рук воина при наклоне б.р. груди противника к поясу воина 


'Скручивание головы противника локтем при захвате другой рукой воина основания 
шен противника сзади. 
Механику скручивания составляет приложение пары сил от локтя в голову 


сперсди и тяги кистью основания шеи противника сзади, обеспечивающее 
запредельный отворот головы противника. 
«2 В первой фазе приема воин «захлестывает» свою руку на спину противнику, 


прихватывая одежду (или одноименное основание шен) противника кистью. 
Затем, как указано на рисунке, локтем свободной руки, под подбородок 
противника, формирует усилия скручивания руками, запредельно отводя голову 
противника назад-вниз. 

В самой механике создания усилий, выборе плеча сил, соотношения сил и пр, имеется 
большой набор возможностей. Все зависит от того, с какой целью производится данное 
скручивание. Для обеспечения броскового движения — это один набор указанных параметров. 
Для отжимов противника от себя — другой набор. Следует отметить также, что скручивание 
можно производить и собственно с целью травматизации шеи противника посредством 
скручивания. 


Скручивание головы противника кистями рук пония спереди. 
Механику приема составляет приложение пары сил от рычагов рук вонна на. 
голову противника по Х-образной косой, приводящее к запредельному развороту 
головы последнего. В первой фазе приема воин производит накладку левой 
руки на затылок противника сверху слева. Затем правой ладонью, упираясь в 
подбородок противника слева, формируст недостающую для разворота головы 
силу, заставляя голову противника запредельно разворачиваться 
Данный тип скручивакий, в основном, используется как фактор 
освобождений от захватов противника или как средство перевода противника 
на удушение сзади. 


анне головы кистями рук воина, при наклоне большого рычага груди 
ка к поясу воин: 

Механику приема составляет вращение головы противника, осуществляемое парой сил от 
р. предплечья воина снизу от подбородка и наложенной на затылок противника сверху второй 
рукн воина, при наклонах противника вперед. Обычно прием проводится ог фазы защиты 
воина, Наиболее удобно для этого положение проходящего в ноги воина противника, т. к. не 
надо самому выбирать наклонное положение атакующего 

Правой рукой воин делаетмах вовнутрьтак, что рука «захлестывается» на шею противника. 
Захватив правой кистью внизу подбородок противника, воин накладывает сверху на затылок 
противника ладонь левой руки и скручивает голову против часовой стрелки 
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Из всех скручиваний этот — наиболее опасный. В 
пренировках, как правило, само вращение не отрабатывается. 
—> Присм проходит по всем номенклатурам: как средство зашиты, 


$ как средство переволов в другие эволюции, как средство, 


удушения, а также как способ создания травмы своей именно 
динамикой 


'Скручивание сзади. 
Механику приема составляет вращение головы протизника, 
производимое от пары действующих сил рычагов предплечий спереди 
и сзади на голову противника. В первой фазе приема воин, находящийся 
позади у противника, правую руку кладет на полудугу коромысла 
ключиц противника так, что рычаг предплечья вонна лежит накрест, а 
подбородок противника упирается в правую тыльную кисть воина. 
Затем, накладывая левую ладонь на затылок противника, воин 
созданной парой сил разворачивает голову противника вправо. Прием. 
РА в большей части служит промежуточной фазой дальнейших босвых 
эволюций воина (удушающего зхв. сзали, например) 


Примечание. 

Вразделезалватовшеиприемы скручиваний нспоявзуютсятолькокак срелства,обеспечнвюшие 
перевод противника в более качественные захваты, т.е. использовались как движения обеспечения. 

По свосй сущности, кам мы отмечали, скручивания явинклс звеньями в движениях захватов, 

Тем но мене, скручивания имет и самостоятельное звучание, В разделе «Осмобождения» 
они будут рассматриваться как способы ликвидации захватов противника, т. є. начнут звучать 
самостоятелькой единицей, 

В данном разделе не рассматривается подпункт «Захваты шеи противника пальцами», так как 
„данный вид (тип) захватов входит в специзльный курс подготовки, связанный со специфической. 
Формой ведених боя воином. 


Захваты корпуса 
з) Прямой захват корпуса противника спереди, под мышками, лугами рук воина, в замке. 


Наиболее часто проводимый захват. Проводится сперсди, сбоку, 
сзади на корпус противника, Выполняется последовательно: вначале воин 
«запускает» левую руку под мышку противнику, затем правую руку так, что 
противник оказывается в вилке рук воина. В заключительной фазе захват 
завершается взятием замка кистей воина. 

Данный захват трудностей в своем исполнении не вызывает, является 
достаточно мощным, позволяет эффективно решать задачу приложения 
одной из пар сил от рук воина на корпус противника. 

Основное назначение данного захвата — обеспечить скручивания 
вертикали ССЧ противника в приемах, проводимых с любой стороны захода 
на противника. 
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6) захват корпуса противника сверху, под мышками, при наклоне противника в пояс 
воину, замком рук. 

Противник в указанное положение наклона большого р. груди вперед приводится либо 
усилиями воина, либо оказывается в нем сам, при производстве проходов в кого-ярус воина. 
Часто случается, что захваг производится со средней дистанции захвагов; в этом случае не 

представляется возможным провести замок рук воина, В таком случае 
захваг производится боков противника под мышками. 

Наиболее часто захват практикуется в броске противника через 
колено (через голову) воина пазад, 

Руки воина в захвате работают вначале на тягу противника на 
себя, затем выступают своеобраными полозьями, через которые 
прокатывастоя противник, нс травмируя ключицу воина! Наибольшую 
опасность представляет момент, когда противник схоатырает руки 
воина на своей груди и валится на спину, увлекая воина головой вперед. 

Самос неприятное, что у воина руки захвачены, страховаться в падении нечем, а своей спиной 
противник сверху накрывает голову воина, 

Авторы не помнят случась, чтобы воин во время этой эволюции в той или иной степени 
не травмировал голову 

Есть несколько практических рекомендаций на этог случай. Наиболее рациональным 
является в этой ситуации воину резко осесть («отдать» таз), пропуская далеко вперед меж ног 
противника свою впередистоящую ногу. Эта эволюция призодит воина в положение «сидя», 
противник же, находясь по-прежнему в наклоне, импульсом садящегося воина прокручивается 
собственным кувырком вперед. 

При достаточном самообладании воина можно выполнить в указанной ситуации еще 
одно не слишком сложное мероприятие защиты. Развести ноги, осаживая таз, одновременно 
упираясь в живот противника рычагами предплечий. Обстановка такая, что чем сильнее тянет 
противник, тем больнее упирает себе в живот продольные оси предплечий онна. 

Все остальные способы, которые возможно использовать, на этом периоде обучения 
представляют определенную техническую, координационную трулности, требуют некоторых 
значительных условнорефлекторных механизмов воина. 


Захваты корпуса противника комбинированными хватами. 


а) Захват дугой руки со 
ложном боку противника. 


ны, сверху, с фиксированием хвата кисти на противопо- 


Одно из наиболее практикуемых в борьбе движений. В первой фазе 
исполнения рука воина накладывается на коромысло ключицы противника, так 
что р. плеча лежит на нем. Затем следует некоторый сгиб локтя воина и прихват. 
кистью одежды на противоположном боку противника. Рука воина в конечном 
положении лежит на спине противника под углом градусов в 30 к горизонтальной 
плоскости № 1 21 

Последнее, что следует отметить: захват может практиковаться как само- 

столтельный в паре сил, так и составной частью других захватов, выполняемых уже двумя 
руками воина, 


6) Захват дугой руки со спины, под мышкой, с фиксированием хвата кисти на проти- 
воположной лопатке противника. 


Также один из самых естественных хватов, применяемых в борьбе. Однако, 
сели при хвате сверху противник сгибается, то хват со спины имеет тенденцию 
прогибатьпояснично-крестцовый отдел лозвоночника противника отрицательный 
утол спины. Начинается захват с того, что воин, просовывая под мышку противнику 


свою руку, врашаст се вверх так, что кисть приходится на противоположную 
лопатку, которую хватом кисти воин и фиксирует. Если воину работать р. плеча, 
«пина противника испытывает нагрузку к набору отрицательного угла спины, если 
же воин производит работу р. предплечья, а сше ближе кистью, большие рычаги 
корпусов противнихов а этом случае имеют некоторый уже положительный угол 
спины, т.е. набирается в этом случае угол живота. 

Захват используется как самостоятельно, так и в работе двух рух воина. 


в) Захват локтевого угла сверху и корпуса противника сзади (руки и пояса). 


Наиболее часто практикуемый захват во многих видах борьбы, 
за который ведется большая позиционная борьба. Имеет несложное 
выполнение, хорошо накладывается на все перемещения ССЧ противника. 
Применяется при выполнении бросков тяги рухами через три яруса, 
‘бросков верхией асимметрией усилия. 

Очевидно, кажущаяся простота данного вида захватов и порождает 
‘наиболее значительные ошибки в механике их исполнения. Мы отмеча- 
ли, что захваты носят емкий характер. С одной стороны — это могут быть 


основные болевые или удушающие движения. С другой — это вспомога- 
тельные движения для последующих боевых эволюций воина. Наконец, с 
третьей — это движения освобождения. 

В данном случае следует «приводиться» к вспомогательным движениям, движениям 
обеспечения. 

Воин правой рукой, несколько отжимая левую руку противника, делает эволюцию из 
небольшого посыла своей руки вперед, у пояса противника, затем, вращая руку вокруг 
продольной оси р. плеча, сгибает немного ге в локте и «затягивает» на себи так, что кисть 
оказывастся фиксированной на поясе противника. 

Левая рука воина мягким быстрым движением чуть сверху наклалывается на правый 
локоть противника. 

Кто наблюдал борющихся, обратил внимание на огромное время, потраченное на поиск 
указанного захвата. Это положение заставляет рассмотреть ряд недостатков. 

1. Воины не представляют общей схемы ССЧ противиика. Таги, которые выполняются 
воинами над ССЧ противника, не относятся к определенной подготовке, а носят хаотический 
характер. 

2. Воин не управляет рычагами тяг. Они (рычаги) не разворачиваются в пространстве по 
закону восьмерок, а находятся в потенциальных двигательных ямах; в лучшем спучас в одной 
из возможных плоскостей судорожно егибаются-разгибаются (т. е. тянут-отталкивают). 
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Захваты рычага руки 


А) Захваты кисти 
1. Ущемление большого пальца. 
+ Механику приема составляет запрелельный «гиб большого 
а пальца кисти противника, выполняемый ладонью воина. Прием 
Полож. 2 | очень прост в исполнении. Удобен тем, что руки противника при 
фа сгиба единоборствах довольно часто оказываются в зоне действий рук 
воина, что даст возможность производить прием, специально не 


У 


а готовя обеспечительное движение. 
отелей А 
Е В первой фазе движения воин накладывает на кисть противника, 


захватившего сго одежду, ладонь руки так, что большой палеп 
противника оказывается накрытым кистыо зона. Затем может 
следовать дополнительный «прихват» другой кистью воина 
захваченной руки противника, чтобы последний не отдернул руку. 
После того, как кисть противника окажется зафиксированной указанным способом, следует 
собственно ущемление 6. пальца. 

В зависимости от того, на какую руку противника воин производит прием, следуют 
способы ущемления б. пальца. Ущемиться он может двояко: 

— при производстве сгиба пальца следует ущемление срединной фаланги пальца; 

— при производстве отворота (отжима) б. пальца по ходу разгиба кисти следует ущемление 
концевой фаланги и связанных с нею анатомических структур кисти. 

Наиболее часто прием удастся при фронтальных положениях борющихся. Основная 
тактическая задача воина в данном приеме состоиг в выборе цели пронзводства движения. 
Злесь возможно произвести три вариант: 

— отжать указанными двумя ушемлениями от себя руку противника с целью снятия захвата 
последнего; 

— ущемить 6. палец с таким расчетом, чтобы выполнить конвонрование или переход к 
другим более соответствующим действия: 

— и, наконец, разрушить структуру пальца, не давая протизнику возможности пользоваться 
во время единоборства рукой. 

В зависимости от выбранной задачи следуют время и величина создаваемых воином 
усилий. 


Полож] 


2. Ущемление фаланг оснований раздельно захваченных пальцев кисти противника 
бказат, + средн.; безым + миз.). 

Механику приема составляет запрелельнов отведение по ходу 
ть разгибакисти попарнозахваченных пальцев противник: 


+ среднсго одной рукой воина, и безымянного + мизинца — другой 
рукой воина. 
Ули — Прием достаточно эффективен, так как через болсвыс ощущения 
ААД Ае". пальцев противника производится одновременный переход на запре- 
0 Уол ц Лельный разгиб кисти. В большей части, собственно, так и происхо- 
" \ ! дит: указанный прием-ключ к захвату (ущемлению) запредельным раз- 
УН 


тибом кисти противника. 
Наиболее целесообразен прием при попытках противника 
произвести захват одежды воина, когда атакующая рука имеет разведенные пальцы. 


Пы» 


2а 


Координационно прием достаточно сложен, так как требует точности движений рук воина, 
хорошей управляемости в «подборе» положений захвата (ведь рука противника не статически 
замерла в пространстве, а перемещается!) Тем не менее, прием очень часто проходит. 

Надобность в приеме следующая: 

— освободиться от противника; 

— сорвать планируемые действия, посадив болевым ощущением на колени; 

— сломать фаланги оснований пальцев, лишив противника возможности действовать одной рукой. 

'Всеэтизволюции воин должен очень четкопредстазлять, чтобы не терзаться традиционным 
вопросом русской интеллигенции: что делать? 

Вообшс авторы должны заметить: отсутствие двигательной залачи – такая же повсеместная 
практика, как и отсутствие программы поведения вообще у всех людей, не только у воинов, 
которым авторы адресуют эту книгу. 

Если вообще движение человека в нравственной, этической, биологической и пр. сферах 
‘определено потребностями, то движение в смысле перемещения в пространстве и ведения бо- 
вых эволюций также должно происходить под потребностью. Таковой являстся поставленная 
выше задача (надобность) самим собой или наставником! 


3, Ущемление фаланг пальцев кисти противника запредельным сгибам-разгибом пальцев. 
Злесь так же, как и в случае с большим пальцем, на- 
блюдается двойной эффект: при сгибах пальцев болевые 


Фи ощущения наблюдаются в средней и ногтевой фалангах, 
Ма при разгибах пальпев — в фалангах оснований. Причем, 


\ сгиб пальцев производится на руке противника, выпол. 
нившсго хват одежды воина, разгиб же пальцев руки про- 

ше тивника уместнее произволить во время лвиження руки 
они юа: 

Прием начинается с того, что воин одной рукой 
прижимает захватившую сго одежду кисть противника к себе, затем другой рукой (ладонью) 
‘упирается в четыре средних фаланги кисти противника. Вторая фаза приема — сгиб пальцев. 
Прием сгиба, в основном, связан только с освобождением от захвата, после которого следует 
нланнруєня ктан донна 

Прием разгиба может иметь более широкий диапазон: им можно сломать как одиночные 
пальцы противника, тах и все четыре 

Для слома пальцев следует умышленно «приводиться» к захвату одного или двух пальцев. 
Существует специальная технология т. н. «крючков» кистью воина, которые буквально 
«стригут» пальцы противника, Методика этому разделу производится на более отдаленных 
этапах постижения босвого искусства бугсй. 


4. Ущемления кистевого сгиба (скручивание, сгиб). 

Большинство школ, ведущих обучение рукопашным единоборствам, начинают изучение 
захватов с серии «альфа», т. е. начальных «элементарных приемов», которые впоследствии 
составляют ёмкую эффективную базу проводимым боевым движением воина. К числу таких 
первых приемов и относится названный выше. 

По нехоторым соображениям мы не можем выпустить из боевой практики в предыдущих 
разделах указанные приемы и начинаем рассматривать ущемление кисти, лишь даз предстаз- 
‘ления об ущемлении суставов (фаланг) пальцев. 
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Пол. | В конце кпыпоя ме столь изо, откуда начинать отечет при- 
Прод, ось р. прил емов. Гораздо важнее иметь их полный набор, 

Е Механику данного приема составляет запредельный разво- 

рот кисти противника, осушествляемый двумя руками воина. 

В первой фазе приема воин производит накладку левой кисти на 

большой палец правой руки противника тах, что четыре малых 

РА пальца воина лежат на мякоти б. пальца противника. Затем этой 

же левой рукой воин слегка разворачивает наружу кисть против. 

з ае ника. Во второй фазе приема воин свою правую руку наклады- 


ХУ ось кисти 


И. вает на свою левую так, что большие пальцы перскрещивают- 
я. Кисть противника «лежит» в ладонях воина. Двумя руками 
воин формирует усилие скручивания кисти противника наружу. 

При некотором критическом угле возникает болевое ощущение, которое все нарастает. 

Прием характерен своей простотой, эффективностью, надежностью захвата, Следуст от- 
метить, что он лежит «ключом» целого рэда босвых движений, начиная ог защит со всех на 
правлений ножа и кончая освобожлениями в захватах противником спереди и сзади воина! 
То усиленное внимание к данному приему, которое уделяется всеми, независимо от направле- 
ния школами, вполне себя оправдало. Во всех формах и содержаниях проводимых движений 
(освободительных, болевых, вспомагательно-обеспсчительных и пр.). 

Прием отрабатывают при различных мышечных противодействиях противника. Для уве. 
личения прилагаемой силы к напряженной руке противника воины кладут заха, кисть себе на 
трудь и «дорабагывают» большим рычагом груди. Прием относится к движениям «скручива- 
ния», Возможен и сгиб кисти, когда эволюции производятся з одной плоскости! 


Б) Болевые локтя: 
— скручивание; 

— разгиб; 

етиб. 


1. «Слом» локтевого сустава (локтя) упором р. пред- 
Угол фиксации — илечья, при ущемлении (захвате) кистевого сгиба. 


или Мекапику приема составляст отвсдение р. предплечья 
атл 


противника наружу-вниз, до положения запредельного 
сгиба локтя, которое происходит от двух рук воина, через 
предварительное ущемление кистевого сгиба противника. 
В первой фазе исполнения присма воин, захватывая левой 
ладонью мякоть большого пальца противника, разворачивает 
рт его кисть несколько наружу. Затем создают правой рухой 

сдвоенное усилие на кисть, как в приеме сворачивания 
кисти противника. Разница в том, что в чистом сворачизании 
добиваются боли в кистевом сгибе, злесь же только 
фиксируется рычаг предплечья. Фихсируется так, что любое 
изменение его положения причиняет противнику боль. 

В последней фазе исполнения присма вони ведет наружу-вниз-назад рычаг предплечья 
противника, при этом локтевой сустав закрывается (происходит сгиб). Кисть противника 
должна при этом пройти касательно р. плеча противника. При некотором дальнейшем отводе 
р. прил. противника возникают резкие болевые ощущения в локтевом суставе, 
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Следует отметить, что прием может привести к полному разрушению локтевого сустава. 
Боевое движение отвечает всем возможным требованиям: может быть направлено как на 
освобождение, так и на конвоирование и прямое разрушение суставной организапии. Прием 
в исполнении прост, надежен, эффективен. Чтобы избежать характерных ошибок, следует 
помнить, что прием прелставлен двумя движениями: скручиванием кистсвого сгиба и упором 
р. прил. противника в основание локтя 

Наиболее частой ответной реакцией противника является при проведении приема 
рефлекторный разгиб локтя. Чтобы не допустить этого, следует «работать» кистевым сгибол 
При тенденции противника согнуть руку в локте следует болью в кистевом сгибе удерживать 
захваченную организацию з нужных пространственных положениях. 


2. Чистов ущемление локтевого сустава запредельным его разгибом. 
Данному приему отводится также огромное внимание. 
Уаометр руки В Спортивной борьбе лзюцо, например, тотько на указанном 
вони ^^" болевом локтя и лежат целые серии варизнтов исполнения 
болевых приемов. Механику приема составляст запредельный 
разгиб локтевого сустава, осушесталяемый рычагами двух рук 
воина, Отметим то обстоятельство, что исходных позиций для 
выполнения собственно разгиба локтя — множество. При этом. 
= Рн возможно пользоваться не только руками, корпусом, бедрами, 
по и фрагментами ССЧ воина, создавая указанное движение 
запредельного разгиба. Остановимся на одном из движений, чтобы понятен был именно 
принцип, х которому, повторим, подойти можно с различной исходной базо! 

Для рассмотрения сложных технически приемов зводитсят. н. группа движений, в отличие 
от фаз, менее сложных. Первая груша движений воина — подшагивание — в них заключены 
захват левой рукой левого запястья противника и тяга захваченной руки на себя. 

Рука противника при этом набирает подмышечный, грудной и плечевые углы. Как только 
наметилось натяжение руки противника, следует вторая группа движений. Воин, сблизившись 
с противником, разворачивается наружу от захваченной руки, одновременно продолжая тянуть 
ве вдоль уже своего левого бока. Конечное положение борющихся в этой фазе — оба смотрят в 
одну сторону, рука противника р. плеча лежит под мышкой правой руки воина. 

Окончательная уже фаза движения — хлест (мах) правой рукой воина вовнутрь, с 
закидыванием собственной кисти на левое предплечье. Локоть противника оказывается 
фиксированным снизу правым предплечьем воина. Действуя теперь созданным рычажным 
набором своих рук, воин предельно разгибает локоть противника, вызывая болевой эффект. 
Прием прост в принципе, Удобен тем, что от него удобно переходить к ущемлению кисти 
противника сгибом 

Послелнег замечание. Для производства приема целесообразнее пользовагься наступающим 
противником. Если противник осторожничает, отдергивает руки, уместнее выполнить захваты 
шен или корпуса, так как именно свонм осторожным ведением боя противник их «отдаст» воину, 


3. Чистое ущемление локтевого сустава запредельным его сгибом. 

Присм производится как спереди на противника, лаки сзади. В первом случае запредельный 
стиб локтя произволится без фиксирования кисти, во втором — с фиксированием запястья 
противника кистями воина, 

При выполнекии приема значительной боли и разрушительного эффекта нс наблюдается, 
очевидно поэтому его практически и не используют. 
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Том не монге, он позволяет решить ряд вопросов, выступая обеспечивающим движением. 
Изучают присм еще и потому, что в дальнейшем, при разучивании болевых пл, сустава, прием 
является начальной фазой ушемлений уже пл. сустава. 

Механику приема составляет сведение рычагов плеча и предплечья противника в одной 
плоскости, производимос тягой двух рук воина, 


Положение 1. Захват противника сзади. 


Воин, находяшийся сзади-слева от противника, просовываст под 
мышкой его левой руки свою правую руку и захватывает запястье левой 
руки. При этом рука противника была з каком-то начальном угле локтя. 

тага рук Затем свосй левой рукой снаружи воин накладываст на захватившую 

зона руку противника правую кисть левую свою кисть. Последняя фаза 
приема — стиб двумя руками захваченной руки противника, при этом 
р. плеча противника лежит на груди воина. 


Положение 2. Захват противника спереди. 


Рука противника, согнутая в локте, лежит на груди у воина. 
Допустим, это лезая рука противника. Воин своей правой рукой снаружи, 
левой рукой изнутри обхватывает плоскость раскрытия рычагов пл. и 

Лага рук прил. противника, хватаясь ладонями за р. плеча противника, Затем воин 
начинает тянутьк себе, вынужлая противника сгибать локоть. Прелплечье 
противника лежит на грудн воина, две руки вониа играют роль желоба. 
При некотором критическом угле сгиба локтя возникаст боль. Данные 
ущемления, в основном, применяются для срывов зхв. прот-ка. 


В) Ущемления плечевого сустава 


Все ущемления плечевого сустава постросны в рукопашном бою на скручивании. 
Скручивания могут производиться хак при раскрытом, так и при закрытом (согнугом) 
положении локтевого угла противника. Приемы могут проводиться как спереди, так и сзади 
противника, как руками воина, так и комбинированными захватами рук и ног, с использованием 
элементов корпуса воина. 


Представим некоторый перечень приемов. 


№№ | Практическое название приема Суть производимого физиологического эффекта, 
Скручивание руки наружу. хватом. "Ущемление пл. суст. при врашении наружу 
кистевого сгиба. всей руки при разогнутом локте, в условиях. 
предварительного ущемления кист. сгиба противника. 
2. `Скручивание руки вовнутрь, хватом | Ушемление пл. суст. при вращении вовнутрь 


кистевого сгиба, р. всей руки при разогнутом локте, в условиях. 
 прелврительносо ушемления кист. сгиба противника. 

з "Сворачивание р. сей руки при упорев | Чрезмерное расткжецие мыши пл. сует, производимое 
‘па. сустав, ‘на фоне отведения рычага всей руки противника, при 


предварительном предельном скручивании р. всей 
руки вокруг своей продольной оси. 
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4. Замок на локоть, при уларе сверху: `Ушемление мышц пл. суст запрелельным разворотом 
р. плеча противника вокруг прод. оси р. плеча, наружу. 


5 Заведение руки за спину, при ударах | Ушемпение мышц пл. суст при запредельном 
шоу. ходе согнутой руки противника по поверхности 
собственной спины вверх. 
6. Заведение согнутой в локте руки == 
противника вдоль спины вверх. сзади. 
7 Разворот угла локтя вовнутрь, `Ущемление мышц ол, суст запредельным разворотом 
выполняемый спереди, р. плеча противника вокруг продольной оси р. плеча, 


наружу 


Введение в раздел 


Выражение «ущемление плечевого сустава» в некоторой степени приближенно-условно. 

В данном высказывании имеется в виду такое построение движения рычага плеча в 
плечевом суставе, которое сопровождается болсвыми ощущениями противника. 

Однако, болевые ощущения могут быть результатом как собственно воздействий на 
структуру плечевого сустава, так и результатом воздействия на мышцы рычага плеча, а также 
результагом композиции указанных систем. 

Другими словами, вопрос болевых ощущений в плечезом суставе болес глубок и обширен, 
ках может показаться вначале. 

Естественно, у воинов нет возможности на относительно коротком отрезке обучения 
рукопашному бою освоить всс тонкости данного вопроса. Как подсказываст практика, это 
и необязательно делать. Достаточно знать, что запредельное отведение рычага всей руки 
противника, которое как на стрелке индикатора, отражается на ходе рычага плеча, приводит 
к болевому ощущению именно в структуре плечевого сустава, а не в другом месте, что и 
требуется для дальнейших эзолюций воина! 


1. Скручивание руки наружу, хватом кистевого сгиба, 

Механику приема составляет скручивание рычага 
всей руки противника наружу, производимое двумя 
руками воина, при предварительном ущемлении кистевого 
Не сгиба, в положении разогнутого локтя противника. Прием 
прост в исполнении. В начальных фазах исполнения 
приема воии левой рукой захватывает правое запястье 


Усилия рук противника, внакладку сверху, несколько приподнимая 
па пращение этим руку противника. Затем своей правой рукой воин 
наружу Тиарук = СДВаивает усилия, после чего начинает скручивание руки 

воина | противника наружу. Очень важно все время держать руку 


ЕМ У алаан. противника в катяге, чтобы на локоть не перевести усилия 


<" лән скручивания. Следить нужно за р. плеча противника и по 
нему определять степень усилий! 

Прием проводится в тех случаях, когда противник производил атаку воина с большой 
дистанции, требующей заведомо раскрытия локтя. В приеме есть такая деталь. Противник 
интуитивно «дорабатывает» усилие воина, т. е. идет за создаваемым усилием, компенсируя 
возникающую боль. Это положение используется двояко: или противник ложится на спину, 
или ускоряется время на прием со стороны воина, чтобы противник ие успевал «отрабатывать» 
усилис воина, 
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Чем удобно положение сопровождения противника до положения лежания, так это тем, 
что когда противник коснется земли, можно производить ущемления пл. сустава в упор рычага 
всей руки в пл. сустав. 

Наиболее характерные ошибки следуют в исполнении приема в том случае, когла вони пе 
ознакомлен с механикой запредельного отведения рычага плеча, а производит прием в рамках 
лвижений анатомических особенностей пл. сустава противника, не выходя за возможности 
противника! 


2. Скручивание руки вовнутрь, хватом кистевого сгиб. 


Тенлениия Прием очень близок по духу к вышензложенному; 
ею, Разница состоит лишь в том, что здесь разворот 


| живота) р. всей руки противника при ущемления кистевого 
‘сгиба заведомо раскрывает локоток противника, в 
то время как в вышеизложениом приеме следовала 
некоторая тенденция к закрытию уга локтя! 
В первой фазе исполнения воин своей правой рукой 
производит захват, в накладку сверху правой кисти 
противника, несколько разворачивает вовнутрь, 
затем, прихватывая сверху левой рукой, скручивает 
вокруг продольной оси р. всей руки противника 


скручивания 


терки: захваченную руку вовнутрь. 
мии, комген. К 
Сдпротивл, прота Скорость приема должна быть тавой, чтобы исклю- 


чить наклон корпуса противника вперед. Прием прост. 
Проводится со всеми иззестными целями, достаточно эффективен, Особенно проходит, когда про- 
тивник захватил олежлу воина в районах плеч, «отдавая» практически на захват свою руку. 


3. Сворачивание рычага всей руки при упоре в плечевой сустя) 
Охъзоромыела = Межанику приема составляет отведение рычага всей 
у ключи“ руки противника, производимое на фоне предварительного 
ГА скручивания руки вокруг ее продольной оси. Прием является 
продолжением рассматриваемых выше скручиваний. Различия 
состоят в том, что в скручиваниях компенсаторное движение 
выбирастся скоростью исполнения скручивания, здесь же 


Сведение: 


прик у Съручивашие врашение руки противника вокруг своей продольной оси 

поясницы / троп оси производится не спеша, именно с тем, чтобы противник успел 

/ согнуться (набрать угол живота) и коснуться земли. Затем 

у, следует небольшой доворот руки противника вокруг продольной 

Вращение оси руки, до упора, после чего начинастся фаза отведения руки к 
А центру поясницы противника. 

ключиц: Следует отметить, что захват в этом приеме проводится не 


запястья противника, а его кисти, чтобы уже с момента захвата 
создавать управление рукой через боль кистевого сгиба. Если выделить звенья приема, то это: 

— ущемление кистевого сгиба; 

— скручивание вохруг прод. оси; 

— ущемление отведением. 

Слово «отведение» может выступать «привелением», «завелением» и т. д. Все дело в том, 
откуда наблюдать прием: то ли со стороны противника, то ли со стороны воина, то ли снизу, 
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то ли сверху или сбоку. Смысл же везде одинаков — создание чрезмерного растяжения мышц. 
плечевого суставно-рычажного комплекса. 

Авторы должны еще раз отметить, что понятия, предлагаемые в ланных книгах, носят 
рабочий характер. Они (понятия) лишь схематически определяют истинную картину или суть 
вещи и призваны в первую очередь не потрясти воображение воина обученностью авторов или 
еще чем-либо в этом духе, а помочь общепризнанными терминами решить задачи, которые до 
этих пор решались, мягко говоря, убого, а в большей части и вообще не решались! 

Прием достаточно сложен; лля того чтобы выбрать из номенклатуры эффектов требуемый, 
следует очень хорошо подготовиться к «управлению» рукой противника, который будет делать 
все лля освобожления, 


4. Замок на локоть, при ударе сверху. 
аа: Один из наиболее часто отрабатываемых приемов защиты во многих 
СЯ пана школах борьбы. Механику его составляет ущемление мышц пл. сустава, 
\ вызываемое запредельным разворотом рычага плеча вокруг пролольной 
ути оси. Прием проводится, в большей части, при ударах руки противника 
сверху. Допустим, это будет правая рука противника. 

В первой фазе приема воин, подставляя внутреннюю сторону левого 
рычага предплечья, гасит движение противника, затем своим правым 
предплечьем, изнутри, поддерживает на себя рычаг плеча захвагываемой 
руки противника. 

Далее сдвоенным усилием кистей двух рук на рычаг предплечья про- 
тивника воин начинает вращать вниз-назад рычаг предплечья, сводя при 

этом локти, не давая возможности противнику вырваться из захвата, 

Вращение р. прил. приводит к тому, что рычаг плеча противника также начинает вращаться 
наружу. Воину следует обратить внимание на то, чтобы кисть противника прошла касательно 
рычага плеча, 

При нскогором утте скручивания рычага плеча противника вокруг собственной продольной 
оси возникают болевые ощущения в плечевой суставно-рычажной организации. 

Прием прост, эффективен. При упускании момента сведения локтей противнику удастся ра- 
зогнуть локтевой угол, срывая замок воина на локоть. В этом случае воину следует плавно перехо- 
дить на захват кистевого сгиба руки противника, при упоре локтя захваченной руки себе в грудь! 

В босвой практике наиболее опасным хвлястся положение вонна в момент создания замка. 
У противника еще болевым эффектом не нарушена возможность двигаться; в зависимости от 
уровня сго подготовки, следуст ожидать удара свободной рукой большей частью вращением 
дуги свободной руки в голову воина. 

Может случиться, что противник — очень опытный мастер. В момент создания замка рук 
воина на сго локоть он спокойно берется рукой за собственную кисть захвагынасмой руки. 
В этом случае воину следует ках можно быстрее изменить рисунок боя, ибо за незначительным 
отжимом противозамка противника обязательно должен последовать ряд ударов свободной 
руки и ноги той же стороны! 


5. Заведение руки за спину, при уларах снизу. 

Также наиболее ходовой прием в школах единоборств. Механику составляет ущемление 
мышц плечевого суставно-рычажного комплекса при запредельном ходе согнутой руки 
противника по поверхности собственной спины вверх. 


аа Исходная обстановка, как правило, связана с ударом 

хот руки противника снизу. Возьмем атакующую правую руку 
противника. В первой фазе приема воин, резко отбрасывая 
свой таз назад, одновременно выставляет на предплечье 
правой руки противника мякоть своего левого предплечья, 


`Убилие 

«пята Утлы пл. гася удар. 

ину ор В последующих фазах делается друг за другом две 
Еа операции воина, Накладывая четыре малых пальца правой 


кисти на локтевую часть рычага плеча пр. руки противника, 
воин слегка «подрывает» руку противника вверх, при этом локоть противника несколько 
закрывастея. Продолжая тянуть правой рукой па себя, воин свою левую руку движет к спине 
противника, как бы оставляя на спине трек от левого бока к правой лопатке, Это приводит к 
тому, что упершийся локтевой сгиб противника в локтевой сгиб воина следует по названному 
косому трску, остественно, рычаг плеча противника при этом запредельно выводится 

В последней фазе приема воин, отпуская зацсп правой рукой, быстро переносит се кисть. 
на правую кисть противника, производя ущемление кистерого сгиба. Это производится для 
того, чтобы противник не смог разогиуть локоть. 


6. Заведение согнутой в локте руки противника вдоль спины вверх, сзади. 
Прием очень созвучен с последней фазой только что рассмотренного 
выше. Воин, стоя спиной к развернутому к нему противнику, своей 
Ф952 л левой рукой отводит чуть назад левый локоть противника. Затем правой 
рукой подхватывает снаружи левую кисть противника, после чего уже 
сдвоенным усилием рук ведет захваченную левую руку противника 
вдоль спины того вверх, до указанного выше болевого ощущения, 


. Разворот угла локтя вовнутрь, выполняемый спереди. 
Один из наиболее редко практикуемых приемов. Механику 
его составляет ущемление мыши плечевой рычажно-суставной 
Уптемаения Организации, происходимое при разворотах рычага плеча 
р.пл. пр-кт противника вокруг собственной продольной оси рычага, наружу. 

Исходная позиция приема, как правило, производство захва- 

тов противником, когда одна из захватывающих рук противника 
‚лежит на груди у воина. Допустим, противник захватил левой ру- 
кой одежду воина на груди. 

Воин своей правой рукой, снаружи, делает своеобразный 
мах вовнутрь, сгибая при этом свой локоть. Промежуточное положение таково, что в локтевом 
сгибе воина «утоплены» сведенные рычаги плеча и предплечья левой руки противника. 

Конечная фаза приема — сдваивание усилий рук воина и доворот вовнутрь угла локтя 
противника, при этом рычаг плеча выходит в позицию запредельного разворота м возникает 
сильное болевое ощущение. Прием прост, особой подготовки не требует, начисто срывает 
захваты противника, надежен. 


Краткие выводы 
В данном разделе рассмотрены захваты, производимые на различных элементах ССЧ 
противника. 
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Как видно, захватов существует огромное множество, однако, это множество удается 
положить на некоторую универсальность, которая следует из принципа ущемления, а не из 
способа производства. Традиционная манера изучения захватов по способам производства 
рождает бесконечное число движений, создавая ситуацию «за деревьями леса не видно». 
Зная конечную принципиальную суть ущемления, воину гораздо легче «привестись» к ней не 
формальным образом, а творчески. Ведь получастся нелспица: формальные движения также 
требуется отрабатывать, забивать в рефлексы, формировать динамические звенья. Когла же 
тогда подходить, собственно, к захвату? 


"Следует отметить, что в кистевом сгибе возникновение болевого ошушения возможно 
через сгиб кисти и через скручивание кисти. 

Возникновение боли в локте возможно черсз запредельный сгиб или разгиб локтя, через 
скручивание локтя, через слом локтя в упор рычагом предплечья. 

Боль в плече (термин собирательный) возникает при скручивании, а также при сломе в 
упор рычагом всей руки. 

Очень серьезным вопросом является отношение к захватам. Ведь редко удается произ- 
вести захват противника, который защищается. Следовательно, захват производится во время 
нападения. Практика показываст, что фаза захвата органически следует за фазой подставки. 

Это положение заставляет нас вспомнить трех китов защиты: 

— учет скоростей (движущийся рычаг противника в начальный момент имеет наименьшую 
скорость, в конечный – наибольшую); 

— рычаги (сдвоенные рычаги воина дают преимущество в силе; единичные рычаги 
«приводятся» углам, раскладывающим усилия противника); 

= вычитания скоростей (подставки, производимые воином, сопровождаются противодви- 
жением элементов ССЧ воина, обеспечивая увеличение реакции; подставки производятся в 
растягивании времени действия силы противника; ССЧ воина использустся для гашения полу- 
чаемых импульсов с рычагов противника). 

При такой постановке вопроса – органического перехода подставки в захват решается 
проблема поиска объекта. Противник, непроизвольно нанося удары, «даст» воину объект 
захвата. 

И последнее. Нужно четко определить, отработать и держать в сознании границы 
использования захватов и времени их действия. Изучить принципы использования захватов в 
фазах ведения боя, чтобы умело использовать захваты, наносить их мозаику на картину боя, 
своевременно отказываться от них ради последующих боевых эволюций и т. п. 


Захваты рычага ноги 


А (Захваты, ущемления) стопы: 

— скручивание стопы; 

— запредельный разгиб стопы замком рук; 

— скручивание коленного сустава упором рычага голени в колено, при предварительном 
ущемлении стопы захваченной ноги противника. 


1. Скручивание стопы. 

Механику присма составляет запредельный разворот вовнутрь или наружу стопы против- 
ника вокруг продольной оси его голени, производимый лвумя руками воина. Исходная позиция 
приема — удар противника ногой снизу по воину. Допустим, ударная нога противника — левая. 
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н, убирая назад таз, одновременно выводит мякоть пред- 
плечья на голень противника, гася удар. В зависимости от на- 
= хождения воина (слева или справа) сагиттальной плоскости, 
Г..- — выбирается рука подставки, Произвецем в данном случае под- 
ставку левой рукой. 

После того, как движение ноги почти остановлено, следу- 
ст накладка правой руки воина на голекостопный угол, кото- 
рая переходит в обвив рукой голени противника. В результате 
правая рука воина оказывастся косо лежащей снизу-вверх на 
Комистсшорный — ЛЕВОЙ голени противника, при этом хисть воина упирается сна- 
разворот прота ружи в колено захваченной ноги противника. 

После этого следует заключительная фаза приема. Воин, 
несколько поднимая правый локоть, приволит захваченную ногу противника во вращение 
вовнутрь; противник, компенсируя усилие скручивания, начинает разворачиваться на опорной 
правой ноге по часовой стрелке, приводясь к воину левым боком. 

Воин левой рукой сверху производит захват пальцев стопы противника, окончательно 
доворачивая стопу до получения болевого эффекта. Прием в целом прост. Трудности состоят 
в правильности подбора рычагов скручивания стопы. При подставке, например, правой руки 
воина слелуег фаза захвата этой же рукой патки воина, после чего следует прихват пальцев 
стопы противника с последующим скручиванием стопы уже наружу! 

В связи с тем, что подставок две (левой, правой) руками, положений — два (слева, справа) 
сагиттальной плоскости противника, ноги у противника, которые возможно атаковать — также 
дзе, в данных приемах не предлагастся формальной последовательности приемов захвата, а 
только рисуется схема дейстанй. 

Отметим только, что сам захват пятки может происходить снаружи и изнутри, одноимен- 
ной и разнонменной руками воина, что определяет конечное положение противника. При раз- 
вороте стопы наружу = падаст на спину. При развороте стопы вовнутрь — падает на руки, спи- 
ной к воину. 
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Примечание 
В теории рукопышного боя веть одно положение, связанное < 
тений ца фона болишото количветва возможных комбнныший 
Дева рука здесь 29999899 Это понятие так пазызшемой «оғибвсшай» 
аА Коса нмеется больш волмежность выбора, чтобы но быть 
ПОРУ Ка Уовским сливом, умершим на дорог в розни выфиса 
какой кучье орма подойти? вводится пехоторое босвое дажет, 
которое вак бы «охватывает влубок материала изучения 
Для Решения данного вопроса захвата стоны это двикзние 


Правая рука 
соотносится 
< носком 
топы 


Ход окбмьжения По рычагу голени противника вниз, ое моменте 
вольжения подставки 

лае льтяте руки воина оказываются лежащими на 
по голени В резул руки в тс щи 


толеностопном сгибе (угле) противника. Теперь, когда под руками 
объект легко перевести кисти вониа на панболес подходящий захват 
стопы противника и выбрать стороны скручивания! 


2. Запрелельный разгиб стопы замком рук (ушемление ахиллесова сухожилия). 

`Меканиху приема составляет запредельный разгиб стоды противника, осуществляемый 
замком рук воина 

Прием также двляется естественным продолжением подставки под ногу противника, 
наносящую удар по воину снизу. Вне зависимости от руки подставки движение рычага всей 
2м 


Усилие подъема ноги противника гасится с таким расчетом, чтобы провести 
в а угол голени противника под мышку воипу. 

а Затем следует фаза замка двух рук, некоторое обвятие 

ине, (обжатне) голени противника, после чего медленно (7) воин 


СОШ" начинает разгибать голень противинка, отклоняясь назад. 
боты, Вот это-то положение разгиба выглядит наиболее дико и 
"^^ непродуктивно. Следует «приводиться» к разгибу голени, 
предварительно выбрав «люфт» стопы противника, и только. 
Что происходит на самом деле — воины знают. 
Наиболее существенной деталью в приеме является 
соотношение рычагов рук вониа (усилий рычагов рук, 
естественно) х усилиям разгиба стопы в прогибе назад (т. е. действию большого рычага 
труди). 

Дело в том, что упором рычагов рук в зхиллесово сухожилие создастся собственный 
эффект ущемления. При опускании (разгибе) стопы возникаст также боль несколько иного 
характера. Так ках прием проводится в обшем, этих болей никто не разделяет, «приводясь» 
лишь к эффекту боли, не задумываясь над ее причиной, что п вносит заметиую путаницу в 
механику проведения приема, так как каждый, естественно, отстаивает сво. Показанный выше 
анализ заставляст предположить, что довольно часто разговор у воинов ведется о совершенно 
разных предметах! 


3. Скручивания коленного сустава, 

Механиху приема составляет вращение рычага голени про- 
тивника вокруг своей продольной оси, производимос двумя рука- 
ми вонна, при предварительном ущемленин стопы, спереди. 

Механика приема посложиа, производится как заключитель 
ная фаза скручиваний. В связи с тем, что травмы колена при этом 
приеме большие, его изучение перенесено в специальные разде- 
лы обучения. 


Заключения по разделу. 

Ввиду больших усилий, которые следует прилагать при получении требуемых болевых 
эффектов на коленном и тазобелренном суставах противника, в начальном курсе обучения 
захватам, на изложеном выше материале, обучение заканчивают. 

Это ие значит, что воин нс должен факультативно обучаться подобным вопросам. 
Представляют большой интерес, чисто с познавательной стороны, изучения скручиваний 
всего рычага ноги, приводящие к болевым эффектам в тазобедренном суставе, болевые упором 
р. всей ноги в тзб. сустав ит. п. 

Очень важно также составить карту ушемлений коленного сустава, выходящего за рамки 
перечисленных выше, тем более что аналог с рычагом предплечья и локтем рассматривался 
очень подробно, 


Освобождения. 


Введение. 

В данном разделе мы приступаем к четвертой составляющей рукопашного боя — 
освобожедениям. 

Вначале несколько слов ө их месте в системе единоборств. Освобождения — вид босвых 
действий воина, направленных на ликвидацию захватов противника 

В зависимости от того, какова роль преследуемая воином, выбирается способ 
освобождения, Иместся т. н. шкала эффектов освобождений, в которой способы освобождений 
занимают следующие ступени: 


1. Освобождения позой: 

2. Освобождения рефлексом; 

3. Освобождения отжимом 

4. Освобождения болевым; 

5. Освобождения удушением; 

6. Освобождения ударом. 

Ступени расположены в степени возрастания производимого эффекта. И если в первых 
трех способах освобождений целостность ССЧ противника сохраняется, оставшиеся три 
способа значительно се травмируют. 

Очень важным показателем является время освобождения. Наименьшее время, естествен- 
по, будет при ударе, наибольшее — при удушении противника. 

Примечательно, что можно в определенной последовательности производить варьирование 
видов освобождений. Это происходит а случаях захвата воина несколькими противниками. 

В таких случаях наиболее уместно от первого противника избавиться ударом рук (ног), от 
второго — ударами «свернутых» длин рычагов рух (ног), а к последующим противникам обра. 
тить следующие боевые действия, в зависимости от ситуации. Конечно же, если противников 
больше шести, за первыми двумя воину следусг производить по 3-му и 4-му противникам 
спецулары по наиболее уязвимым частям тела, «приволя» броски и болевые отжимы на остав- 
шихся противников! Эти положения будут детально разобраны в пунктах «боевых ручейхов». 


Освобождения позай. 

В механике приемов лежат создания противоусилий свободными от захватов противника 
рычажными элементами ССЧ воина, вызывающих такое положение ССЧ воина в пространстве, 
которое лишаст противника возможности поддерживать выбранный вид захвата. Рассмотрим 
ряд примеров 

а) Невозможность захватов. При захватах корпуса 
противником спереди, под мышками, воин убирает свой 
таз назад, «отвисая» на захвате рук противника. Захват рук 


Уюр у кланы Разваливаатоя, При этом положеции вони может строить 

тана зета работу своего б. р. груди назад от отталкивания руками в 
груль противнику так, что незначительными усилиями захват 

белае противника разорвется! 

приводящее = При проведении противником бедра воин «стягивает» 


противника на себя, делая заход вовнутрь, прогибаясь в 
ыы пояснице. Захват разваливается, 


2% 


б) Распад захватов (силовой) – Противник 
отан" вытащил вонна на бедро. В момент сгиба 

противника воин осаживается на колени, 
прижимает пах к бедру противника, затем, 
используя прижатый таз, отжимаст свой корпус 
назад. Захват распадается. 


в) Распад захватов (рефлекторный) – Проводится, 

как правило, от ответных действий воина. Противник 

у выполняет бедро. В тот момент, когда он согнул колени 

Б, Тоа прило, для последней фазы броска, вони, слегка выбрасывая 

Паб рычаги прямых ног вперел, прихватываст руками 

снаружи таз противника, слегка оседает до упора таза на 

свои ноги, затем выбивает вперед таз противника нижней 

частью живота. Противник падает на спину, рефлекторно 

‘открывая руки. На небольшом примере рассмотрена идея 

освобождения позай. Это, во-первых, невозможность использования длины рук противника, 
во-вторых — работа противорычагов на отжим, в-третьих — работа рефлексов противника, 


Освобождение рефлексом. 
Механику приема составляет движение воина, направленное в 
„ож Рефлекторный центр тела противника, приводящее к отдергиванию 
а ^ используемого рычага захвата противником. И. П. Павлов в свое 
время указывал, что более сильный раздражитель гасит менее 
сильный. Данная система реакций распространена и на явление 
поддержания внимания. На одном из предметов внимание более 
ЕОР концентрированно, чем ка двух одновременно. Это положение с 
противином  Честью «работает» в данном виде освобождений. 
аа При любом захвате одежды воина противник развивает 
значительные усилия. Стоит воину начать использование 
рефлекторных зон противника, как захваты мигом слабеют, а то и распадаются. 

В практике наибольшее распространсние получили подмышечные и нижнерсберные 
рефлекторные зоны. Это далеко не значит, что не используются другие зоны, однако, на них 
распространяется больше болевой вид освобождений. 

Почти при всех захватах у воина ссть возможность просунуть руку под мышку противнику. 
Фалангой большого пальца, прижатой к сомкнутым указагельному и среднему пальцам 
(т. н. положением захвата указки), воин начинает поперечные колебания по основаниям ребер 
‘противника. Захват распадается, так как если даже противник не отлергивает руку, управлять 
ею он уже возможности лишен. 

В отношении нижнерсберной рефлекторной зоны эффект аналогичен. 

"Следует помнить, что ликвидация максимальных усилий захватов противника — это только 
фаза собственно освобождения, за которой уместно развить активные ответные действия. 


Область п 
усилий во 
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Освобождение огаимом 
Освобождения отжимами составляют большую группу 
освобожлений воинов В этом виле движений всегда при- 
= сутствует двоякий смысл. 
в горло Другими словами, отжим носит двойной смысл: 
— отжим в элементах захвата; 


— отжим вие элементов захвата одной (двумя) руками 
отне 


воина. 
занта" Представим, противник захватил сверху кистевой сгиб 
тиим в сторону (запястье) воина, Направляя усилие рычага предплечья э 
противника" ® сторону большого пальца противника, воин освобождает 
Огкин в закментах СВОЮ Гуку от захвата. Усилие руки воина на освобождение 
задата можно увеличить за счет другой руки. Это пример захвата 
и освобождений от исго, при воздействии на «узел захвата» 

противника 


Если же теперь осуществить свободной рукой давление на шею противника, это повлечет 
за собой срыв захвага прогивником другой руки воина, - получим пример отжимавне элементов: 
захвата, 

При захватах противником корпуса воина спереди, внакладку на руки, отжим осуществля- 
ется упором предилечий воина в живот противнику, причем усилих их воин сдваиваст. 

Для освобождения в «узлах захватов» используются, как правило, вращения захваченных 
противником рычагов воина. Для освобождения отжимом вие элементов (узлов) захвата 
используются, в большей части, продольные перемещения рычагов воина на производство 
отжимов в рефлекторно-болевые зоны тела противника. 


Болевые освобождения. 

Спектр болевых освобождений достаточно широк. Болевые анализаторы имеются 
практически во всех элементах ССЧ противника. В практике болевые освобождения строятся. 
при воздействии на суставы, мышцы, сухожилия, органы ССЧ противника. Имеется так 
называемый перечень болевых точек, являющийся квинтэссенцией подготовки воина по 
данному разделу. Как правило, этот набор становится известным лишь большим мастерам 
рукопашного боя. По крайней мере в той части, которая связана с созданием максимального 
эффекта, минимальными затратами. Здесь уместно сказать © некоторой закономерности. 
На первых ступенях обучения молодой воин осваивает в первую очередь освобождения, 
требующие большой силы. Вопрос точности движений здесь, естественно, не ставится, в связи 
стем, что управляемость воина — дело далекого будущего. Авторы имеют в виду двигательную 
управляемость элементами ССЧ! 

В процессе обучения, практического освоения приемов у воина появляются знания анато- 
мо-физиологических особенностей ССЧ, вырабатывается умение производить и контролиро- 
вать свои боевые движения. 

Силы с годами уходят, появляются, однако, навыки, позволяющие уже новыми 
возможностями решать поставленные босвые задачи. Болевые отжимы, которые наиболее 
часто практикуются в рукопашном бою, следующие: 

— отжим большого пальца протизника сгибом и отведением; 

= создание болевого эффекта вибрацисй суставов воина (суставов малых пальцев руки) на. 
тыльной стороне кисти протияника; 
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— создание болевого эффекта — эффекта вибрацией рычага прл. воина пор. прил. против. 
ника, с одновременным «оттягом» его запястья свободной рукой; 

— создание болевого эффекта крюком среднего пальца на ключице противника; 

— создание болевого эффекта б. пальцем руки воина на шее противника, сбоку; 

‘создание болевых эффектов на уязвимых точках головы противника: заушной, височной, 
носогубной, подчелюстной и пр; 

— создание болевых отжимов в подмышечных областях противника; 

— создание болевых отжимов в паховых складках противника; 

— создание болевых отжимов четырьмя малыми пальцами руки воина на внутренней части 
бедра противника; 

— создание болевых эффектов на голени противника спереди и сзади; 

— создание болевых эффектов на внешнем своде стопы противника; 

– прочее. 

Следует помнить, что к отжимам следует подходить особенно продуманно, изучив 
вначале предмет обращения, а также учитывая, в последующем, индивидуальные особенности 
как воина, так и противника. Говорят, Лавуазье по кости ископаемого мог установить его 
совершенный облик. 

Авторы не продлагают столь феноменальных способностей развивать воинам, но в неко- 
торой степени известными физиономистами быть следует. 

Если перед вами противник тупого вида, с приплюснугым лбом, уходящими под мыш- 
цы болевыми центрами — явно бесполезно строить рефлекторные освобождения. Такой тип 
существ нужно давить по жизненно важным органам: горло, серпе, пах, развивая при этом 
большие усилия, т.е. склонять чашу весов х наибольшей уязвимости через предельное разру- 
шение органов, а не схемы ССЧ. 

При астеноидно-грацилондной сушности противника уместнее производить действия ог- 
раниченного характера, связанные с повреждением элементов ССЧ, как-то: растяжения, незна- 
чительные удары и т. п., ибо неизвестно, на что воину в следующий миг понадобятся силы! 

И последнее. Болевой эффект создается не только непосрелственным лавлением на 
чувствительные зоны тела противника, но и через производство скручиваний. 


Освобождение удушением.. 

Является одним из традиционных видов освобождений. Смысл состоит в том, что 
противник, производящий захват воина, оказывается открытым для удушений, которыми вони 
создаст ему невозможность продолжения начатых действий. Естественно, что в зависимости 
от проводимого противником захвата отбирается вид освобождения удушением. 

Рассмотрим наиболее типичные освобождения удушением. 

а) Противник захватил ноги воина. 

— Воин производит удушение рычагом предплечья снизу на горло снизу, а замке рук. 

5) Противнии захватил спереди корпус. 

— Воин производит удушение р. прил. на шею противника, спереди, в различных захватах. 
своих рук. 

— Воин производят отжим 4 пальцами на гортань противника, спереди. 

з) Противник, выполняя бедро, разворачивается к воину спиной. 

— Воин прогибается назад, одновременно отаодит голову противника левой рукой, 
производя правой удушение р. прал. сзади. 

т) Противник, производя «мельницу», взвалил воина на плечи и выпрямился. 
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— Воин вывертывает из руки противника захваченную руку, помогая себе свободной рукой; 
соскальзывая вниз, выполкяст удушающий рычагом прил. на шсю противника сзади. 

Как показывает некоторый перечень освобождений улушением, все они носят емкий 
характер, достаточно эффективны, относительно несложны. Все это заставляет относиться к 
ним с должной серьезностью, расширяя посредством них босвой диапазон воинов. 


Примечание. 
Существует узкий раел ооюбождений именно от удушений противника. 
В данном курое эти вопросы, єстсственно, не рассматриваются 
`Вонам достаточно знать и постоянно помнть, что как частный вид освобоклений вонна от 
улушений противника, специальный раздел стронтоя в соответст с приицигами, ныгравлениями, 
эффектами, рассматривасмыми в освобождениях позай, рефленоом отжимом, болевым, оластным 
улушением, ударом! 


Освобождение ударом 

Наиболее быстротечный вид освобождений. При вссй своей кажущейся очевидности, 
легкости исполнения, эффективности вопрос об этом виде с повестки дня никогда не снимался, 
проблемы никогда не исчерпывались, поиск никогда не прекращался. 

В этом разделе можно было бы «отписаться» видами ударов, производимых в тех или 
иных случаях воином, и не затрагивать проблем. А оные существуют. 

Начнем с того, что по тому же И. П. Павлову, противник, создавая захват, лишает (подчас 
начисто) воина способности производить удары! Как практически решить эту ситуацию? 

А решается она следующим образом. Воин «идет» за усилием противника, «завода» 
или освобождая необходимый для удара по противнику рычаг. Помните японский принцип. 
«Поддавшись, победить!» В пределах полученного хода-заноса рычага и производится удар по 
уязвимому участку противника. 

Здесь возможны как одиночный удар, так и, уже естественно, серия. Причем, вступают 
различные вариации ударов руками-ногами 

Следующим камнем преткновения, определившим аспект подготовки воина, является 
«выработка ударной рефлексии». Смысл этого понятия в следующем. Противник, произво- 
ля захват, проходит ряд пространственных положений, которые позволяют воину судить о за- 
ключительной фазе движения противника, т. е. прогнозировать положение противника в про- 
странствс на т.н. полотне развертывания. 

Этот то прогноз будущего положения противника и позволяет воину выбрать наиболее ра- 
циональное ударно движение. Так, например, при всех оссданиях противника уместно зарансе 
формировать удары, вращением рычагов рук воина сверху в голову и по основанию шеи про- 
тивника. При всех «бедрах» — удар вовнутрь, по животу противника захваченной им рукой 

Примечательно, что движения противника на захват воина могут быть «запусками уда- 
ров воина по противнику! Так как возможна ошибка прогноза, воину желательно ввести рыча- 
ти своих рук в зоны передачи импульса телу противника. Это достигается ударами ног воина 
по противнику. 
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На сгибе вертикали ССЧ противника виерел «Ключи» освобождений 
Броски прот черет плечи Броски прот-ка черет бедро Броски прот: аха, ног 


1. Соягинне верт. ССЧ 1.Соскальлынание леву на | 1. Осаживание прот. казаа, 
противника наза опорную ногу прот Можно | 2. Удушающий головы сверху (или 
2. Бросок, упором в развить ло броска через колено | клюн). 
полколенный сгиб сзади. назад. 3. Бросок через колено назад, 
3. Рамиб противника назад, |2. Бросок противника через | 4: Накрытие корпусом вониа 
через подачу таза воина вперед. | жизот сахи сто корпуса сверху. | протиеника сверху 
4.Сскальлимние васво на | 3.3ҳа, левой стопой опорной, | 5. Мелкини шажками побежать на 
слюна спорную ноту, бросок | ноти прот. изнутри прот. 
прямым хи. ног противника. — |4. Если идет падение вони 6. Провупуть сверху руку межлу 
захватить левой рукой шею = | обой и противником, 
прот, оформить его кувырок 7.Намать уюми на ого ши, сварку, 
зр 


5. Рукой воина (левой) сверку- 
вниз-наружу можно сорвать 
основи, руку зхв-го прот-ка. 

6. Малом дев. руки сверху- 
вииз-наружу “отжимом 2-х рук 
корпуса прот. сорвать захват. 
На разгибе вертикали ССЧ противника назад 
Захват корпуса вонна спереди, | Залват корпуса воина 
слом ССЧ воина назад слом ССЧ вони вперед 


переди, 


1. Локоть в голову противника, | 1, Зацеп ног прағнан. снаружи 
таз воина назад, прогиб спины, | своей ногой (лвумя ногами). 


упор в позадистоящую ноту — | 2. Захват корпуса прот. двумя 
воина. ногами + удушающий на горло, 
сиереди. 


Э. Бросок через живот, 
одновременно © персдней 
‘подсечной. 

3 Опускание с развед, ногами, 
зв. руками пягок шрот. 
ножницы +боржевой его соц. 


Ках вилно из рассмотренного материала, освобождения в рукопашном бою не являются: 
вычленениой автономией, а выступают органически связанной с ударами, захватами, бросками 
составной частью боевых движений. 

Освобождения могут начинаться вслед за подставками под рычаги противника, 
производящие движения по персдаче импульсов ССЧ воина. Развитие осзобождсний нс 
‘исключает, однако, и в тактическом и двигательном аспектах своей спепифики. Неполное, 
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например, освобождение можно использовать для производства удара или броска. Полное 
освобождение позволяет провести более широкий спектр указанных эволюций 

Освобождения следует вилетать в канву боевого рисунка; они должны носить гибкий 
характер, проявляться в тактике, направленной на приведение ССЧ противника в необходимое 
пространственное положение, при этом иметь состояния, способные дать воину решать 
поставленную двигательную задачу. 

В практической жизни воинам не удастся освоить все вилы освобождений равномерно 
Одни движения получаются хорошо, другие заметно хромают. 

Независимо от мнения самого воина на этот счет задача ставится вполне определенная: 

= с одной стороны — иметь «ключевой» набор освобождений, позволяющий решать 
характерные пространственные положения протизника; 

— с друтой стороны — сиетсматизировать и собирать в копилку «багаж старости», т. є. 
те наиболее эффективные возлействия, которые позволяют даже больному воину оказывать 
трозное сопротивление противнику 

На этом теоретический курс рукопашного боя заканчивается. При написании разделов у 
авторов возникало желание более подробно раскрыть материал. В значительной недосказан- 
ности, однако, пе следует усматривать какую-то потерю. 

При подходе к любому из разделов теории главное — установить поставленную задачу (уло- 
вить ПОСТ. задачу!) и хотя бы схватить» логику способов ге решений. В такой постановке вопросов 
У воннов появится возможность самостоятельно находить пути решения двигатсльных задач! 

Вообще же нужно запастись, освоить и развивать хотя бы один из немногих принципов. 
обучения, выражаемый в следующем 

Вначале идет обращение к явлению. Затем это явление заключается в определенную поня- 
тийную форму (т.е. называется). Следующий этап — связывание явления с его материальными 
производителями, Затем следует этап установления закономерностей протекания явления па 
рассматривасмых материальных структурах, 

"Следующая фаза — это установление взаимоотношений материальных структур, образую- 
щих данное явление. Затем следует фаза выделения наиболее общих, повторяющихся в данной 
структуре взаимоотношений, т. ©. выделение закона — непременной обязательности стороны 
явления, или явления 

Последняя фаза вэтом принципе обучения — открытие «принципов» постросния движений. 
Эго не что иное, как проявляемые стороны действующего закона. Могут проявляться как 
до установления собственно закона движения, так и после него, углубляя и совершенствуя 
рассматриваемую суть. 

Самым любопытным является то, что больше трех фундаментальных законов, 
раскрывающих суть явления, не набирается. Трудно сказать, почему число «три» становится 
магической цифрой, наиболее полно характеризующей явление! 

В окончательную мысль данного произведения авторам хотелось бы заложить следующее. 

Много путей и способов развития личности в социальной среде, Но кто может претен- 
довать на гармонию? Так ли уж развивают физиологически известные виды спорта? Дают ли 
умственное развитие существующие сообщества «носителей мудрости»? 

Кем быть в жизни Человеку? Каким сму предстало быть? Вот авторам-то и хочется теперь 
пожелать воинам достижения собственных личностных и социальных вершин с одновремен- 
ным приобретением необходимых в обществе показателей психофизнологических качеств и 
свойств, а также выработки критериев указанных образований! 
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Биомеханика 
специальной деятельности 
человека 


Первая часть 


Вступление 


В предыдущих кингах, рассматривая явление удара, мы отмечали рядсторон этого явления. 
В частности, отметили, что для перемещений рычагов ССЧ в пространстве необходимо 
знать законы, по которым формируется ударное движение. В фазе построения соотношения 
движущегося рычага с препятствием (передачи импульса препятствию) необходимо знать 
условия передачи импульса препятствию. 

Следуст помнить также н то, что передача импульса ст одной материальной системы 
„другой в биомеханике происходит несколько иначе, чем в механике, имеющей дело с неживой 
природой. 

Еще одной особенностью в биомеханике выступает некая целевая посылка, приводящая к 
тому, чтопередача импульса происходит из так называемой «зоны передачи имп. препятствию»с 
обязательной задачей формирования известного физнологического эффекта ССЧ противника. 

При составлении взаниоотношсний ССЧ воина со средой нисстся ряд ключевых 
положений (принпипов), определяющих организацию использования «своболного уларного 
треугольника» (2 рук и неопорной ноги), а также формирование поз поддержания, движений 
выноса и движений воздействия рычагов ССЧ на препятствие. 

При всем этом формируется такая работа на препятстаии, когда одновременно созда- 
ются соотношения между рычагами ССЧ по ярусам (верхним, нижним, средним), между 
препятствием и ССЧ, а также формируется пространственное перемещение ССЧ. 

Ко всем этим вопросам и позволяет подойти «Специальная биомеханика». 


Вращательность как свойство 


При рассмотрении движений вообще обращает на себя внимание то обстоятель- 
ство, что за этими явлениями проявлястся какос-то глобальное качество живой природы. 
Таковым свойством (качеством) выступает присущая суставно-рычажным организациям 
вращагельность. 

В механической интерпретации анатомическое звено — это некий 
центр вращения с прилегающим к нему рычагом. В биомеханике цен- 
тром вращения является сустав. При этом не играет роли, какими воз- 
можностями наделен тот или иной сустав. Всем им (суставам) присуща 
вращательность 

Ярат. Рассмотрим относительно простую систему рычагов: плеча и пред- 
МӘәнна плечья. Плечевой сустав — шаровой. Под действием мышц пл. сустава 
рычаг предплечья получает возможность вращательно перемещаться в 
пространстве, описывая локтем дуги в различных плоскостях. 
Рычаги плеча и прил. связаны между собой локтем. Ето роль настоль- 
29 ко емкая и значительная, что проходит достаточно времени, пока прису- 
щие ему функции не пролвятся в достаточной степени. 
луч С одной стороны, локоть меняет длину р. всей руки. С другой — обес- 
печивает р. прил. наиболее оптимальное пространственное положение в 
передаче ими. препятствию. 

Первый феномен, с которым сталкивается воин, — это то обст-во, что 
вначале следует погасить инерцию движущегося на него рычага прогив- 
ника, лишь после этого возможен переход к последующим действиям. 

Далее, при работе на ССЧ противника проявляется некая кинемаги- 
ческая последовательность: 

— если идет, например, вращение р. всей руки вовнутрь (1), то за ним. 
следует движение наружу (2), лишь затем возможен продольный удар 
р. прил. вперед (3). 

От этих обязательных (анатомически целесообразных, или оптималь- 
но возможных) последовательностей в работе рычагов ССЧ и нужно от- 
талкиваться в изучении. 

В дальнейшем эта последовательность оформляется в закон непре- 
рывности движений, выражасмый т. н. «восьмеркой непрерывности». 

Последавательность в освоении работы локтя начинается с того, 
что ему вначале отводят второстепенную пассивную функцию. Вначале: 
он нужен для того, чтобы в некоторой оптимальной реакции опоры пре- 
пятствия (реакции опоры) передать импульс с р. плеча на препятствие. 


Шар 


Ведущие и ведомые рычаги 


В связи с тем, что с первых же минут работы на снарядах уясняется положение, что 
р. прил. служит передаточным звеном между р. плеча и препятствием, формируется вполне 
осознанное представление о ведущих и ведомых рычагах в ССЧ. И еше не улавливая глубины 
соотношений между рычагами, тем не менее строим их через работу локтя (сгиб — разгиб). 

При отработке задающего движение р. плеча начинает все ярче выступать соотношение 
работы рычагов. Скорость и величина открытия локтя зависит от того, движется ли р. пл. в 
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‘направления ипи «линейныяко Боли р приз лаизается плеча, — 
) ‘скорость открытия локтя и угол открытия — большие. Если р. прил. 
лвижется корпусом, скорость открытия и угол открытия — малые 

В это же время отработки движений в «напр-х» и «скр-х» все 

болес начинает заявлять 0 себе понятие «времени цикла движения» 

или «аремени протекания процесса». Смысл этого понятия я том, 

что каждое рычажное звено в отдельности н в комплексе требует 

—/ только своего (оптимального) времени на производство ударного 
{897 движения. 

\ При ударах, выполняемых так, что реакция опоры препятствия 

идет в лохоть, необходимо ввести чисто эмпирическое понятие 

Пол. «тить угол локтя». В момент постановки р. прил. локоть как бы 

«подрывается» на себя (особенно это заметно для продольных 

ударов р. прил. вовнутрь и вверх). Занимающиеся усмагривают 

физический смысл этого явлення в том, что этим подрывом вроде 


“иНаправления» 


«Линейные» 


ГА бы приволится ответная реакция опоры к продольной оси р. прил. 
ине раскладывается на составляющие удар. Если познание пред- 
РА Поз 1 ставить некой дорогой, то часть сс, безусловно, в этом утвержде- 


нии пройдена 

При ведении условного боя у воннов возиикат трудности в связках удары — броски. Для 
решения этой проблемы вводится понятие т. в. «принцица входа в захват из удара». Смысл его 
состоит в том, что конечное ударное движение является началом приложения пары сил воина 
на бросок противника. Удар р. прил, вперсд, например, сочстастся © броском назад при упорс 
ноги в живот прогивника. Следует лишь помнить о том, что броски, как правило, проводятся 
с ближней дистанции, к которой и следует определять себя после ударных комбинаций. Если 
воин после удара оказался на дальней дистанции, следует «съедать» дистанцию, лишь после 
этого переходить к броскам. 

Слелуюшие трудности в связках ударов руками-ногами. Воин знает к этому времени и 
непрерывности работы одного рычага, выраженного в законе восьмерки. Закон непрерывной 
работы двух рук также известен. Закон непрерывности работы ног выражается «трсугольни- 
ком хождения» 

Через что же «вяжутся» удары рук-ног? Оказывается, через боковую и «скрестную» сим- 
метрни. Фрагиснты этого понятия выражаются в зом, что при ударе рукой наружу воин ис- 

пользуег в этом же направлении одноименную ногу, а вот при ударах 

рукой наружу «екрестную ногу» удается послать лишь вовнутрь! В та- 

м ких наработках и формируется будущая техника одновременной работы 
= руки ног 

При формировании ударов ногами легче всего ндст разгиб рычага 
толени. Удар относится к вращательным, ставится на мякоть пальцев. 
стопы, Основное требование — вывести согнутую в колене погу в зону 
передачи импульса, после чего следует разгиб голени. Удар наиболее 
часто употребляется в днаметральной плоскости в противника перед 
собой и в наклонной горизонтальной плоскости при ударах в живот по- 
залистоящего противника. 

При формировании продольных ударов голени назад (вовнутрь-на- 
ружу) необходимо в работу вовлекать и свободный таб. сустав (свобод- 
ный вертлюг таза). В этом случае р. голени движется по касательной к 
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дуте, описываемой коленом, и ставится на препятствие так, чтобы реакция опоры шла вдоль 
рычага голени. 

В этот периол начинает все отчетливее «работать» принцип сведения ССЧ к центру 
вращения, Смысл єго в том, что при ударах в «напр-х» центрами зращений выступают пл. 
суставы. При увеличении дистанции переходим к «крестным», приводясь, естественно, к 
одному ЦВ — 136. суставу, или последующим вращательным звеньям (колену, голеностопу.) 

Одновременно начинает проявляться и принцип чеоответствия напряжения мышц 
величине ожидаемой опоры». Без использования этого принципа затруднено управление, 
т.к. суставные организации не держатся в пространстве в виде некой структурной системы, 
не говоря уже о том, что в момент передачи импульса рычажная система возлействия должна 
быть в меру жесткой. 

Практика использования рычагов плеча и предплечья позволяет 

(0 вышелигь следующее правило: ведомый рычаг лолжен быть 

перпендикулярен ведущему. Если в каждый момент движения по 

кривой ведомый р. не касатслен дуге, описываемой концом ведущего, 

уларное движение разваливается. Чем это вызвано? Бели смотреть в 

точку, движущуюся по окружности, а в нее спроектирован р. прил, 

станет ясно, что стоит лишь рычагу не быть касательной, как импульс 

в локоть отр. пл. или раскроет локоть, или начнет закрывать. При этом. 

величина импульса расклодывастся па составляющие 

© Пролольное перемещение р. прил. возможно лишь в положении 

Кабли / ого касательности к дуге локтя (перпендикулярности, соответственно 

р. плеча). В этом случае р. прил. проєктируєтся в одну точку, уходящую 

з локтевой сустав. При «линейных», когла центром вращения является (выступает) тазобедрен- 
ный комплекс, рыма закй руки пасатслен к дуне плечесустанный оси (дуге коромысла плеч). 


ію 
е, 
а-о 


Установление принципа КАСАТЕЛЬНОСТИ 


Рассмотренные примеры позволяют сделать вывод: во всех ударных движениях 
присутствует, лежит, заложен принц и п касательности.! 

Его суть в том, что максимальная перелача импульса с рычага, задаюшего движение рычагу 
ведомому, достигается лишь в положении касательности дуге движения задающего рычага, 
или другими словами в положении перпендикулярности ведомого ведущему рычагу, 

В зависимости от грудного угла для рычага всей руки движение р. прил. можно направлять. 
как во фронтальную, так и в диаметральную плоскости. При этом касагельность р. прил. дуге 
локтя сохраняется, 

При освоении ССЧ возникает проблема с уровнями движения. Пока не разнесены пле- 
чевой, т26-й и др. пижележащие уровии, следует руководствоваться следующими правилами, 
При «направлениях», когда ударное движение формирустся на пл. с., нужно приводиться на 
опору противоположной ноги, при этом на позадистоящей используется «толчок», а на 
впередистоящей — «тяга»! 

—— "Ккхтельность имеет два адреси. Энни адрес касат ти направлен на ССЧ. Друсэй адрес касательности — то 
Условия постановки, когда опорная пее-ть имеет к дуг ската, транслируемой концом р, постановки, токой 
Уер, который позеаляет дуге формироваться в трек»! у 
 Ковалельнеть д 
тока (7 Сити 


(амаль У оок. 
постановки) 


Късагельность «тяга 
бонца Р постов) ©) 
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При «линейных» уместно «повесить» в нижней точке объема вращения плечевого сустава 
лопагочный комплекс, а затем пустить его по касательной к дуге коромысла плеч свободным 
верглюгом бедра того же бока. В дальнейшем станет ясно, куда, насколько и как посылать 
пл, с., а также то, в каких соотношениях углов и тонусов держать рычаги ССЧ, а пока надо 
лишь старательно вслушиваться в идущие в ССЧ процессы! 

По холу возникает проблема увеличения, как гово- 
рят, силы удара. При этом возникает желание (необхо- 
димость) ударить корпусом. В этом случае используется 
полі  “иринции» положений ССЧ. Его суть заключается в том, 


что в момент скатывания пл, сустава вперед-вниз по ос- 
= 
(РП 

п 


нованию конуса вращения р. ключицы таз подается сни- 
Работы Вынос 


Пол 2 зу-вверх в противофазе скатывания пл. с. При этом на- 
бирается некий угол живота за счет наклона большого 
р-груди вперед 

При передаче импульса препятствию мы в первую 

‘очередь сталкиваемся с перемещением рычагов ССЧ в 

пространстве. Во время воздействия на препятствия за- 

мечаем, что взаимодействие происхолит через (или пос- 

‘редством) «треков» — следов, оставляемых участком (точ- 
Ц. кой) касания в зоне препятствия. 

При освоении лвижений просматривается опреле- 

ленная зависимость в познании их организации. Вначале 

всс внимание собрано на плечевых суставах. При этом нижележащие как бы выпадают. Всем 

знакомо это чувство спазма полдерживающей позы. В выбранном иенгре внимания прессует- 

‘ся для каждого воина свое необходимое для дальнейшего роста количество движений. Когда 

материала набирается достаточно, возникают т. н. двигательные пророчества. Это во сне или 

наяву пришедшие сзаргния, которые редко когда остаются в этот момент вполие осознанными. 

Нейропсихологи объясняют это явление временными замыканиями нейронов двигательной. 

хоры головного мозга. В поиске соотношений организма со средой ЦНС формирует наиболее 

‘благоприятные управленческие звенья, которые в силу первоначальной слабости собственных. 

процессов гасятся побочными раздражителями, к которым относится и имеющийся двига- 

тельный стереотип. Озарения уходят в подсознание иногда на многие годы, чтобы возникнуть 
иногда в самые казалось бы неподходящие для этого моменты. 

Самое удивительное, однако, состоит в лом, чо эти озарения магериализуются в некую 
промежуточную (переходную) субстанцию. Иногда эта субстанция может выступать рекомен- 
дацией по разным положениям, иногда ощущением и т. п. Вот, например, рекомендация т, н. 
«огибающей». 

Под ней понимается некий промежуточный набор движений, который позволяет без зна- 
ния глубины сути решать двигательные задачи именно этого обращения (этого поля, этого 
раздела). 

Вот и дается практический совет о том, чтобы воин «гнал» линию плеч вперед, при этом 
убирал бы таз назад и при всем при этом последнюю фазу движения заканчивал бы «скачком» 
в стоповом разгибе. Сколько лет пройдет до осознания эпипиклоилы осей ССЧ, а уже на заре 
занятий имеется практический совет, как решать проблему! 

Столь же свособразно формируются и звучат вопросы тактики. 

Способ 1. Противник напалает. Задача воина: подставить соответствующую рычажную: 
опору той массе ССЧ противника, которая наиболее подходит для поражения 


"Трек 
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(голове — р. всей руки, с опорой в пл. с., корпусу — р. прил. при опоре в локоть, 
приведенный па свободный вертлют, и т; п.). 

Способ 2, Противник нападает; Имитацией ударов посадить его в «потенциальную яму», 
а на попытку двинуться — поймать на отдельный встречный удар. 

Способ 3. Произвольное. От своей вытянутой вперед руки перейти к касанню противника, 
войти к нему в корпус и от этого «приведения» себя к его массе отработать, как 
на мешке, удары. 

Очень важно научиться устанавливать взаимоотношения между ведущим и ведомым 
рычагами. При выполнении врашений палкой, например, слелует так тянуть рукой снаря; 
чтобы палка все время находилась как бы в «натяге». При этом она должна как бы отставать 
от руки. При ударах всей рукой наружу рука «рвет» плечевой сустав. Если ударить палкой по 
мешку, следует явление, именуемое «отсушкой». Избежать этого можно в том случае, если по 
траектории движения руки (палки) несколько подать пл. сустав до выработки инерция 

Ведущий и ведомый рычаги формируются и в болес сложные отношения в сдвоенных 
ударах, когда определенным образом сцепленными руками наносятся улары по противнику. 


Зоны передачи импульса препятствию 


Одно из самых значительных понятий, обеспечивающих пропессы взаимодействия ССЧ 
со средой. В своей практической жизни человек, как правило, не различает движение выноса 
и движения воздействия на среду. Для него они слиты в одно, В некоторой степени. ором 
дистанции решается часть проблем, возникающих вэтом случае, но большого зффекта получить 
не удается; при этом поиски вслепую рождают массу недоразумений, Под ЗПИ понимается 
область пространства, в которой располагастся транслированная дуга движения залающего 
сустава, при приложенной к пему приведенной длине рычага воздействия (при этом сами 
ры рычаги находятся в таком тонусе, что обеспечивают перелачу 
222 °, импульса с сустава на препятствие). 

Вывести рычаг в зону передачи импульса — значит обес- 
1 печить наиболее целссообразные, эффективные, а главное 
4 „ биомеханически оправланные соотношения ССЧ — препят- 
ен = М ствие. В противном случае получаем шкалу из двух крайнос- 
Е" тей. малый созлаваемый эффект — механическое повреждение 

элементов ССЧ. 

На что в тактике следует обратить виимание в этот период? Если воин наблюдаст ударнос 
движение протизника, следует или провести подставку, или отвести рычаг. Если противних не 
атакует – провести накладку, затем удар. Если этого не делать, руки противника оказываются 
свободными, Бой перерастает в дузльную ситуацию на скорость реакции, что завсдомо невы- 
тодно, Постановочный вопрос звучит для воина предельно ясно: входя в зону передачи им- 
пульса, связывать противодействие противника, лишь после этого формировать удар. Пред- 
чувствуя возражения, позволим себе порассуждать. Допустим, у вас в руках автомат, которым 
вы наносите удары по противнику. Вы разводите длину автомата по восьмерке, проектируя 
ленту развития на ССЧ противника. Он, естественно, пытается с одновремениыми уходами 
хорпусом подставить руки, что вы и благополучно использусте. Нанося удары по рукам и окон- 
чатсльно сбивая защиту, мы получаем возможность поразить открывшиеся уязвимые места 
противника. Каков вывод с точки зрения формальной логики? Заняв реакцию противника и 
освободив уязвимые зоны, воин нанес поражение противнику. Что следует подчеркнуть особо? 
И с первых же шагов не только помнить, чтить, но и постоянно проводить. Человек слишком 
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дорого стоил природе, и очень много заложила она в него потенциальных возможностей (пред- 
определений), чтобы одним махом забирать у него жизнь. Разные обстоятельства выводят че- 
ловека на поле брани. Иногда причины, столкнувшие людей в бою, столь ничтожны, что испы- 
тываешь оглушенность от сознания того, что небсса не раскололись над людьми от этой дикой 
нелепицы, в которой они взаимно истребляются. И вот здесь, будучи за гранью всех человечес- 
ких норм и морали, воину следует давить в себе испуганную плоть, возвышаться над своим 
примитивным животным началом и будить, будить, будить в себе человека. Всегда есть воз- 
можность нанести противнику менее тяжелые увечья, чем диктует воину в этот момент соб- 
ственный ужас. Ударь не штыком, а прикладом. Ударь не ножом, а коленом. Не добивай поте- 
рявшего возможность сопротивляться противника. Попытайся, одним словом, спасти ему 
жизнь, даже ссли и приводишь в беспамятство. Относись к жизни с состраданием. Только оно 
отделяет жизнь сознательную ог существования. Если же эти кирпичики нравственности не 
уложатся в фундамент боевого искусства, воину никогда не осилить третьего уровня освоения 
ССЧ-биознергетики! 

Среди «прорезающихся» свойств рукопашной личности — первые ощущения и представ- 
ления об одной из контрольных (опорных) точек — «красной линии (точки) живота». По своей 
природе она является центром масс, к которому сводятся все компенсационные усилия ССЧ. 
Сейчас достаточно знат, лишь следующее. Любое движение рычага вызвано усилием, имею- 
щим направление, величину, плоскость и фазу развития Так вот. В ССЧ все эти усилия ском- 
пенсированы противофазными, относительно собственного центра масс. Резульгирующим ЦМ. 
и является область ССЧ в районе пупка (красная точка живота). 

Воину следует уйти в себя внутренним взглядом, при этом весь окружающий его объем 
становится равноценно освещен и воспринимается как в тумане. При этом воин видит и свои 
носки и пространство позади себя градусов на 135 по каждому боку. 

Так как зрение играет в управлении первоначально главную роль (посредством зрения 
вырабатывается коэффициент рассогласования между препятствием и рычагом, посредством 
которого ЦНС вырабатывает сближение), становится ясным, почему резко увеличивается уп- 
равляемость, как только зон обращает взгляд в себя 

Следующее замечание относится к использованию рук-ног в ударах. При выходе из уда- 
ров рук следует вводить а удары ноги, при входе — за ударами ног вводятся руки. 

В рукопашном бою как и в некоторых чистых видах спорта, например боксе, существуют 
понятия, которые настолько далеко отстоят ог сутей, породинших их, что стали своего рода 
самоцелью. К таковым понятиям, в частности, относятся «серии». Для чего нужны, на чем. 
строятся, в какой последовательности исполняются? — вряд ли удовлетворят ответы любого, 
хто хотел бы получить относительную ясность о проблеме. 

Практически удалось установить, что серии дают возможность привестись к лучшему 
внутреннему построению схемы тела при ударе, почему и возникло последующее понятие 
«акцента», удара наиболее сильного, которым оканчивается серия. Из этого следует, что в не- 
котором плане серия — путь выхода на акцент. Серия занимает в свою очередь реакцию против- 
ника. Следовательно, выступает тактическим звеном в ударах, т. е. набором движений, обеспе- 
чивающих проведение задуманного на поражение противника. Серия одновременно 
расширяет диапазон прикладности, так как увеличивается поражаемая площадь ССЧ против- 
ника. Значит здесь серия — увеличение возможности поражения. В биомеханике есть неписаное 
правило: раз у явления много ипостасей, значит набирай еще больше, ибо эго значит, что сама 
суть явно спрятана. В данное время достаточно знать, что с ери и – это как бы рябь на воде от 
того айсберга, с уть которого много позже выразится в концепции управления главных осей 
структурной схемы человека (ССЧ). 


2 


При подходах к понятиям «условий передачи импульса 

препятствию» наблюдается следующая картина. Если, например, 

при ударах в препятствие р. голени назад-вовиугрь подать в 

Движение том же направлении этой же стороны тзб. сустав, а при этом 

„/ в. бедра голень расположить касательно дуге, которую описывает колено, 

Ё. у движение и взаимодействие получаются очень комфортными; 

удар достаточно силен, ответная реакция не отбрасывает ССЧ, а 
стопа и колено не травмируются. 


Подана тоб. © 


Способы входа в зону передачи импульса 


— Выставить вперед дальнюю руку, занять реакцию противника, нанести улар. Это способ 
занятия реакции противника опорной рукой. Вся его соль заключена в том, что на занятие 
реакции работает основание конуса вращения р. плеча, а на производство удара — любое 
нижележащее звено. 

— Через обратный и прямой ход ударной руки. Подготовительный ход вызывает реакцию 
противника, от которой и следуст удар. 

= Через улар-зн-зн-удар, когда один из ударов рук воина уходит на занятие реакции 
противника, а другой формируется как акцент. 

Постленно эти способы трансформируются в ударные приемы, объединенные некоторы- 
ми принципами и построенными на рефлехсиях противника. Например, приемы нападения, 
построенные по принципу «положения» или «позы». Наклалывастся «матрица» из пальних и 
ближних рук на руки противника, отводится (заносится) наиболее благоприятный плечевой 
или тазобедренный суставы, после чего следует удар, но при этом передаточные рычаги как бы 
скользят по рукам противника. 

Наносятся удары от предварительно отведенной руки противника, или последовательного 
отведения ит. п. на что следует обратить здесь внимание. Если воин обращает все внимание на 
красной линии живота», он хорошо управляется и, видя себя как бы со стороны, строит вполне 
осознаваемую схему движений. Как только он начинаст переносить удары на препятствие, 
схема разваливается. Воин как бы плавает между зависимостями: фиксацией (контролем) 
своих движений и реакцией опоры внешней среды. 


"Наработанные Постоянный 
двшгат. навыки автомат 
Фиксация внимания Плаваюишая точка Фиксация внима 
на себе (внутр. слема тела) уравнивания на реакциях опоры. 


Данная шкала соотношений прикладности являстся текущей. Положения качеств воина на 
ней связано с тлубиной освоения двигательного навыка и приобретенных умений управления. 
Новые свойства организма, приобретаемые арином через отношения со средой, имеют 
следующие уровни 
= подсознательный (рабочий) — через обратную связь от полученных реакций опор; 
эмпирический (статистический) — через определенный набор двигательных актов, усво- 
снис узловых точск взаимоотношений со средой, прочувствование изученного материала; 
— сознательный — от умения организовать ударное движение на основе определенного знания; 


— абстрактный (умозрительный) — от проекции в будущее своих свойств и качеств в 
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результате синтеза знаний и умений. Это положение требует некоторого пояснения. Знания 
школы всегда выше индивидуальных, следовательно, получая их, воин получает идеальную 
материю рукопашного боя. На примерах более подготовленных мастеров РБ, а также из показов 
наставниками своего искусства, из их рассказов о преданиях, в хоторых народ запечатлел 
феномснальные результаты, у воина формирустся некий символический герой, наделенный 
умением, о котором-то и велся разговор. 

Понятие «плавающего горизонта» наиболее емко отображает существующее соотношение 
организма со средой и одновременно заключаст в себе диалектику развития двигательных 
свойств и качеств 

(Следует обратить внимание на то обстоятельство, что очень трудно разделить изучение 
движения вообше на движения перемещения, движения воздействия и движения выноса. 
Но набирать количественный материал, заостряя на нем внимание и разнося по полочкам, — зна- 
чит сделать очень существенную работу в подготовке фундамента будущей двигательной пира- 
миды, Так, например, если работать на грушке, то следует выходить на нее с той же скоростью, 
с которой она движется. Но при этом пояснить пеобходимо воину, что это работает принцип 
компенсации движений, который позволяст сохранять статическое положение к грушке, а это 
дает в свою очередь возможности сменить расстояние и подобрать рычаг воздействия. 

Одним из самых болезненных вопросов во всех ударных взаимодействиях является 
вопрос о положении разворота кисти относительно опорной поверхности. Положение кисти в 
РБ оценивается и строится по большому пальцу: 

Движение Движение — Вперед Вперед 
влево вперед" вправо вправо- 
ът 6 56 


вое 


тер Д 6 
<” —=>Прелел 


Разворот право `Разворог влево 


Еще до того, как станут известны детали «триады удара» и условий передачи импульса 
препятствию, следует придерживаться следующего правила: 

Вее продольные удары следует сопровождать таким разворотом кисти (большого 
пальца), при котором реакция опоры препятствия идег вдоль пальцев кисти! 

При ударах р. голени назад следует наклонять корпус впе- 

5 ред, набирая угол живота. При этом вес тела садится на олор- 

Немк р. ную ногу, занятый опорой тз. с. начинает проворачиваться вниз, 

Осн. к. вр обеспечивая свободному тзб. суставу тенденцию подъема снизу- 

полуоси таза назад-вверх. Так как р. голени ставится касательно основанию 

к вр. полуоси таза, это компенсаторное по своей природе явле- 

ние дает ударный импульс свободной от опоры корпуса ноге! 

При этом можно формировать как продольное, так и вращатель- 
ное ударное движение. 

Следуст обратить впимание на то, что при разгибе локтя час- 
то проскальзывают способы его использования, которые прибли- 
женно можно назвать активными и пассивными. При первых локоть разгибается слишком быс- 
тро и именно в этом случас воин работает на сам разгиб. Особенно это характерно для 
начинающих боксеров. Можно заметить, как в этом случае неподвижно висит у них в про- 
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Паоли ра странстве пл. сустав. При вторых способах пспользозания под- 
вижный р. плеча вызывает компенсаторный разгнб локтя. Зада- 
чу воину нужно сводить к тому, чтобы он научился выделять 

Е. оз Е задающий движение р. плеча, з уже им толкать (или тянуть, или 

КЕЯ перемещать) в пространстве р, предплечья. В моменты переме- 

щения следует следить за локтевым сгибом, чтобы сознательно 

садить р. при. на траекторию локтя в пространстве. 

В момент удара нс следуст жестко связывать опорный ры- 
чагс его суставной организацией, не останавливать их переме- 
шение асхватызанием». «Не напрягайся в момент удара», — советуют все тренеры мира. Смысл 
этого выражения в том, чтобы полностью передать имеющийся на суставах импульс препят- 
ствию, а не разложить его «схватываниемэ элементов ССЧ в момент удара. Всем известен пара- 
докс: новичок в момент падения или удара всегда напряжен. 


т Пон 


Пол.2 ! 7 


Асрии вх 99 


При производстве 
ударов правой рукой, на- 
пример, следует выходить 


Пол. 2 на опорную (впереди- или 
Зи позадистоящую ногу), так 
У ие 
Пол. 1 движение но толком включить тазо- 
и бедренный комплекс и 


нижележащие вращатель- 
ные звенья, 

При этом следует ру- 
ководствоваться сше од- 
ним неписаным правилом: 
поза, в которой оказывается после удара воин, должна быть такой, чтобы из нее можно было 
повторить первоначальные занос и удар. Это правило позволяет одеть рамки на традиционное 
«ие проваливайся!». 

Осваивая ударные движения, приходишь к мысли о не- 
хой универсальности в организации вращательных и 
продольных движений (ударов), но очень трудно эту уни- 
версальность облечь в некую материальную форму. Чтобы 
это произошло, необходимо научиться выделять некие на- 
иболее существенные стороны того, что делаешь, а затем ме- 
тодом сравнения произвести индивидуальную систематиза- 
цию материала и наделить выделенные похожести 
категориями (т.е. обозвать, паречь, отметить). 

Вначале, например, сознанием схватывается то обстоя- 
тельство, что рычаг плеча должен совершать перемещения в пространстве, прокручиваясь в 
пд, суставе. Локоть при этом как-то связывает передаточный р. прил, и выполняет не только 
передаточную, но н обеспечительную функцию. В рассмотрении указанных соотношений пос- 
тепенно постигается организация построения ударного движения при задающем р. плеча. 

Как при этом поступать с ногами? Правило простое, Следует освободить от опорной на- 
трузки вертлюг стороны ударной руки. 

Неоднократно отмечалось, что задолго до открытия законов ударных движений возникают 
изумительные картины сочетаний идеальных ударных движсний и условий передачи импульса. 


Пол. 2 
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препятствию. В тскучкс жизни это удивительное ошущение гаснет, но долго еще живет в душе 
состояние праздника и светлого чувства прикосновения к «нечто», лежащему в необозримой 
дали впереди. К этим откровениям слелует очень осторожно подхолить. Обрашаться с ними 
желательно как с огромными радужными бабочками: в руки брать нельзя и резкими движени- 
ями ис пугать. Следуст остановиться, собраться мыслью на этом ощущении и держать, ле- 
ржать, держать ето как можно дольше в представлении. Если удастся, можно попытаться «впи- 
саться» в это ошущение свернутыми внутренними движениями (нзй-кунг), если нет, то 
необхолимо зацепиться за любой след, который остается от этого озарения 

Картины, о которых говорилось выше, индуцируют некоторые практические положения 
рукопашного боя: 

— бой на дальней дистанции следует вести с набранными подмышечным и грудным угла- 
ми, направляя рычаг на прогивника. Этим обстоятельством ускоряется ввод рычагов в зону 
перелачи импульса, вызывается и отрабатывается чувство «занятия пространства»; 

= для каждой дистанции выбирается свойственный ей набор длин рычагов со своими цен- 
трами врашений. На лальней дистанции, в соответствии с этим положением работает весь 
р. руки из плечевого или 136, суставов — задатчиков вращений (задатчиков количества движения) 
На ближней возможно использование кисти и р. прил. со всех нижележащих за пл, с. звеньев 

Много проблем возникает и с точками заносов. На своей ССЧ воин создает рычажные 
комбинации, перемещая их в пространстве. Но вот какой занос делать, каким тонусом мыши 
что обеспечивать, какие фазы движения создавать и по каким законам (логикам, принципам) — 
для воина предмет тревоги и забот. 

А начинать эту проблему стоит с поиска прямых и обратных движений рычагов через пре- 
пятствие па каждом виде разучиваемого удара. При этом: 

— занос необходимо начинать с дистанции, лежащей дальше препятствия ровно на величи- 
ну дуги скатывания задающего движение сустава по его основанию конуса вращения; 

= во время касания препятствия следует так расположить рычаги ССЧ, чтобы через них 
рабочий ход задающего сустава (дуга скатывания) ставился на это препятствие под углом, 
‘обеспечивающим передачу импульса, рожденного на этой дуге; 

= чем жестче препятствие, тем короче дуга передачи импульса. 

Иногда эти дуги в просторечии именуют «гвоздя- 
ми». Они родились положениями, предтечами «рабочих 
ходов оснований конусов вращений». При невозможнос- 
ти описать двигательную культуру словами более соот- 
встствующей физической природе и такие способы 
вполне употребимы. Теоретическая концепция этого пе- 
риода освоения движений такова: ударно движение со- 
здается по схеме: 

—>:*—  - рабощее движение и «гвоздь; 
«лды = фаза проноса; 

— фаза обратного движения (удара), 

В пределах «гвоздя» не следует, однако, заканчивать движение. Именно в пределах го 
длины следует вести дальше траекторию ведущего рычага, помня, что он лает перемещение 
веломому рычагу. При такой постановке вопроса не рвется ударное движение. Следовательно, 
приводиться следует не столько к реакциям опор, сколько к проносам заллюшего рычага 
через опорные гвозди 


7 заносы: 1) за положение (24): 
2) за состояние (20 баккумузяцию) 
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Все эги положения — прессинг фактов к открытию 
закона непрерывности работы законченного анатоми- 
ческого звена (руки, ноги, б. р. груди, тзб-х и плече- 
суставных осей), который выражается «восьмеркой» 

В эго же время формируется мысль: 

= соли дальнюю руку не занести р. плеча или 136. 
19. ры комилексом, уларное движение невозможно; 

— существует зависимость амплитуды движения ры- 
чага отго длины: чем больше длина, тем меньше амплиту- 
29 да. Другими словами, нет услов лля выработки рычагов. 


 Длиннопериод, 
две, 


 Короткопериод.. К 
двс 
С) 


Закон непрерывности движения одного рычага! 


В своей повседневной жизни вообще, а в боевой в частности, мы сталкиваемся с 
организацией движсний и можем, сстествснно, отличать один вид двигательной деятельности 
огдругого. И настолько привыкли к инерции накатанных схем, которые присутствуют а любой 
школе движений (боксе, борьбе, беге и пр.), что па вопрос: «Что ты делаешь, воин», или: «Что 
ты чувствусшь при этом?» — напрашиваемся в лучшем случае на молчаливое презрение. Своим 
видом воин показывает, что он или разучивает удары, или выполняет броски и т. п. Насколько 
он (воин) представляет предмет, коим занят, — вот исходный пункт для его двигательного 
воспитания. И хак это ни прискорбно, лишь с приобретенным опытом авторы могут с полным 
основанием заявить, что в большей части существующие представления о цели и методах не 
отвечают даже близко сущности собственно движения. Поясним на примере удара. 

В китайских школах единоборств дистанция до цели диктует длину рычага. Далее следует 
выбор задающего движение сустава. Следующий этап — создание на этом залающем суставе 
захона непрерывности движения. И, наконец, построение касательной выбранным рычагом. 
Все эти события призваны создать (родить, воспроизвести) ударное движение. 

Сам удар, как явление передачи импульса препятствию, связан с условиями передачи 
импульса препятствию, что в свою очерель включает примерно столько же событий. 

При таком положении вещей мы можем утверждать, что воин ме только знает, что 
деласт, но и чувствует все пронскодящие эволюции. Без этого перечисленного набора любое 
боевое движение — случайная комбинация соотношений, которую в свое время называли 
«научением». 

Не развивая дальше эту тему, остановимся на зом моменте, что для осознанного 
выполнения движения необходимо задаться неким законом движения на выбранном суставе. 
Получив затем перемещение этого сустава в пространстве, можно вести разговор о том, куд и 
как полученный импульс передавать. 

Закон непрерывности движения одного рычага имеет свое кинематическое выражение в 
траектории восьмерки. Жизнь прекрасна тем, что многие сущности позволяют постигать через 
некие опосредованные структуры. Всем памятен флагистон, теплород, гравитация 

Т Суперпозиция (наложени) состояний – ввгэмваюот движения СЪ. 


Суперпозиция двиэсений вызывают циклы (непрерывности), 
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Открытие непрерывности (через освоение восьмерох движения) является очень большим 
шагом в эволюции воина. Несмотря на большиструдностив представленнивссх составляющих, 
названных выше, сразу же за открытием восьмерок следуют выводы: 

1. Рычаг плеча описывает в пространстве восьмерку своим хонцевиком (локтем). 

2. Эта пространственная восьмерка имест свои проекции на все коорлинатные оси (на все 
коорлинатные плоскости). 

3. Рычаг предплечья поступательно перемещается в пространстве, вычерчивая своей 
длиной некую восьмерочную ленту, всегда определенным образом располагаясь к полуосям 
восьмерки локтя. 

4. В зависимости от выбранного сустава площади восьмерок имеют разные размеры. 


Развитие зек 
через ССЧ 
противника, 


Касательноеть р, прил 
впроз. ушуом лв. 


Вон. 


Казалось бы, с открытием закона непрерывности должно сразу что-то произойти, Однако 
сколько еще предстоит работы, чтобы закон окончательно сформировался и занял положенное 
ему место в практике, т. е. заработал! В познаниях сути движений прослеживаются те же 
этапы, что и вообще в познаниях явлений и процессов, Вот почему и здесь некое качество 
(открытое гле-то и как-то) часто некуда приложить: дли этого качества не созрела почва, и оно 
будет «висеть» до тех пор, покуда не сформируется система отношений, к которой это качество 
можно приложить. 

Очень интересно наблюлать за этим эволюционным ходом, когда вначале рождаются те 
или иные двигательные представления, а затем идет оформление их в принципы и законы. Что 
поражает, так это то небольшое отклононне от истины, которое при этом имеет место. Ведь 
сколько тупиковых двигательных представлений проходит перед глазами во время изучения 
материала мировых школ единоборства! 

Неоднократно приходится задавать себе вопрос о механизмах, позволяющих отсенвать 
ненужное, идти все время как бы генеральной дорогой, лишь незначительно отклоняясь порой 
и возвращаться снова? 
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Чтопримечательно. Почти ие приходится вносить особых коррективов; ни одно положение 
не домаст прелшествующих, а лишь надстранвастся над ними. 

Именно и поражает больше всего это обстоятельство. Поражает провидение, постоянно 
присутствующее и неухоснительно ведущее по главной магистрали. 

Вначале у нас было намерение писать лишь об ударах, а закончив материал, перейти 
к броскам, захватам, освобождениям н т. п. Затем по ряду причин от этой затеи пришлось 
отказаться. Это связано с тем, что в некотором роде книга являстся автобиографической. 
В ней есть рад обстоятельств, которые покажутся некоторым воинам поучительными и 
привлекательными в том плане, что помогут определиться не только, а может м не столько 
в чисто двигательном плане, сколько в метолике, слелуя которой можно и самим достичь 
определенных результатов. 

Несмотря на официальное мастерство в производстве ударов, опыт поединков и, как нам 
казалось, основательное представление о том, что мы делаем, паслелующая жизнь и практика 
показали мизерность этого багажа. Наблюдая за мастерами различных школ за рубежом, нам 
основательно пришлось убедиться в том, что они грешат тем же обстоятельством. Но это 
чистосердечные заблуждения, т. н. «прекрасные катастрофы». Не будь издержек в логике, 
вряд ли кому удалось бы сломать традиции и силу авторитета. Вообще авторы заметили, что 
монополия на предмет заведомо приводит его к вырождению. И это проще простого. Ведь 
открытие народу двигательных тайн рождает не только их усвоение, но и необходимость 
‘развиваться дальше, чтобы побежлать. Очень легкий путь, кстати, освоить минимум и соблюсти 
па него монополию. И в процессе жизни побеждать скрытым знанием, Уместно задать вапрос, 
как долго это может продолжаться? Ведь всегда у противника иместся свой скрытый запас 
боевых навыков. А теперь как решить дилемму: кто кого? Оба оказываются практически 
разлетыми, вооруженными лишь поверхностными навыками н, естественно, зависящими ог 
многих случайностей. Простым глазом видна оссперспективность такого пути. Движение по 
пути воина должно быть восходящим, при формировании вначале простых движений, загем. 
осозиания их и выработки качеств в управлении ССЧ, объединения двигательных моментов в 
программу, постижение комплексным управлением плечесуставной и 136-Й осями, освоение 
биоэнергетики и т: дит. п 

Что примечательно, Если в ударах шел буквально какой-то прорыв в неизвестное, то в 
бросках поначалу дело обстояло не столь драматично, хотя перемены назревали практически 
такие же глубокие. Здесь работает правило, открыгог еще И. П. Павловым. Смысл его в том, что 
ЦИС не может одновременно удерживать два сильных раздражителя одинаково, Или нервной 
системой «усваивается» более сильный раздражитель, либо автоматически (подсознательно) 
тасится один из них. В последующих разделах психорегуляцин двигательных функций (ПР) 
мы коснемся этих положений. Сейчас авторам хотелось бы объяснить, почему так работает 
логика, что выбирается, например, психический акцент на удары, а не на броски. 

Деловтом, что в ударах очень много промежугочных фаз, приводящих к физнологическому 
эффекту Рассмотрим эту цепочку. Вначале следует ударное лвижение с законами и 
принпипами его организации (знание о вращательности и касательности, ведомых-ведущих 
рычагах, представления о конусах вращений, плоскостях развертывания ударов, рабочих ходах 
оснований конусов вращений ит. п. Затем следуют условия передачи импульса препятствию 
(представления о триаде удара, разворотах кисти, углах постановки, зонах передачи импульса 
препятствию и т. п.); следующим звеном в знании является умение вызывать требуемые 
физиологические эффекты противника (знание анатомии и физиологии ССЧ, адекватных 
требуемых реакций на величину преллагаемого импульса, представление о тактике переноса 
ударов на ССЧ противника и многое-многое другое). 
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Другими словами, между намерением провзсти улар и вызват. требуемую физиологичес- 
кую реакцию противника и результатом лежит масса зависимых положений. 

С бросками несколько проще при любом угт зрения. Двигательная задача с логической 
точки зрения (формально) не слишком сложна: прилагается пара сил и под се воздействием 
вертикаль ССЧ противника приводится в то или иное пространственное положение, из которо- 
го под действием силы тяжести формируется самостоятельное или падение сопровождения. 


«отныне = = сли начертить некие линейные зависи- 
мости между ударными и бросковыми замыс- 
лами, то конечный результат ударного решения 

ти будет значительно дальше отстоять от замыс- 


па, чем бросковый, 

Есть еще одно очень немаловажное обсто- 
ятельство, Последствия ударного воздейстия в основном связаны с некой скрытой сущнос- 
тью, возникающей вследствие Гуковского сжагия, в то время как бросок вызывает лишь перс- 
мещения ССЧ противника в пространстве и, хак правило, с большой амплитудой. Те же 
последствия бросков, которые связаны с ударами тела противника о землю, например, очень 
легко устраняются не особо сложной самостраховкой. 

При освоении бросковых движений желательно получить ряд промежуточных представ- 
псний, в определенной степени описывающих предмет: Если персвссти это положение на наше 
человеческое сознание вообще, то получится некое движение мысли от некой начальной ус- 
ловности до закона включительно. 

Если перел нами имеется ССЧ противника, то для бросков желательно связать се с катс- 
горией Н-ССЧ (вертикаль ССЧ противника). Это собственно приведенный рычаг высоты че- 
ловека, Это понятие включено в следующее — конус соответствия. Ведь раз противник стонт, 
в кинематической схеме-заменителе у основания Н-ССЧ имеется как бы круглая площадка, из 
которой поднимается вертикаль. Выволя противника из равновесия, мы как бы создаем про- 
странственную фигуру, в основании которой лежит окружность, а стороной является касатель- 
ная основанию Н-ССЧ. 

Определив все это, можно сделать биокинетический вывод. 

— в основе броска лежит построение «конуса соответствия», приводящее к развалу верти- 
кали ССЧ противника. 

Это паде понимать так, что при определенных усилиях вертикаль ССЧ наклонена так, что 
дальнейшее равновесие противника невозможно. Вот это-то мгновенное положение и оцени- 
вается конусом соответстаия, так как без приложенных усилий его не существует. В связи с 
тем, что выводить из равновесия можно на всс 360", понятием «кокус» в данном случае удоб- 
нее всего пользоваться. 


Замечания по «ключам» 

Противник проводит на нас «мельницу», бросая вперед. 
1-й способ сваливакия: вверху захватить его руку, вверху лежа меж-. 
лу его ног, сдать назад и свободной рукой толкиуть в район таза. 
2-й способ: падая, захватить его корпус руками поперек и, используя. 
инерцию, протянуть так, чтобы он проектировался на спину. Бросать 
можно сбоку от себя или между своих ног в положении «сидя». 


Подхват, 
В подхвате тянуть руками вначале слелуст с двух ног, по каса- 
тельной мимо себя. Затем, когда движение противника определится, 
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на пути сто ССЧ выставить свободную ногу и ждать. Когда вес против- 
ника «займет» ногу, на опорной ноге делается разгиб колена, тб. с. идет 
назад-вверк, одноименный ил. с. вперед-нниз. Вот это-то и малое рабо- 
чее движение следует «выхватывать» из остальных подготовительных. 


Бросок полбивом таза проти 
своим сзади, 

Волнообразным движением заходим 
за противника, своим тазом касаемся Б 
сто крестца и, слегка подрывая сго ноги, 
наклоняемся вперед, подталкивая тазом. 
тело противника, а руками сопровождая 

те сто паление на спину 
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Задняя подножка. 
При ее проведении желательно зайти за руку противника с 

тем, чтобы лишить сго возможности сопротивляться о наш вор- 

пус. Обойти руку противника можно нырком под нее, отведеннем 

своей рукой м огибанием тазом, в зависимости от того, на какой 

высоте была первоначально рука противника. я 


Понятие о конусе соответствия (конусе приложения пары сил). 

Очень удачна категория бросковой практики, однако в этог 
пернод времени ей что-то мешает вписаться в материал и долгое 
время лишь подспудно влиять на бросковую практику. Смысл поиятия в том, что высоту ССЧ 
относят к высоте конуса, а сто основание по плошади зависит от ширины ног противника. Пара 
сил воина прикладывается таким образом, чтобы вывести конус из равновесия. Соответствие 
в том, что чем шире ноги противника, тем больше основание конуса, тем больше усилий на 
развал ССЧ противника. 


В бросковой тактике следуст руководствоваться 
следующими положениями: 
— оценить стойку противника, чтобы найти оптималь- 
ныс силы для развала СЧ. 
= приложить «длину плеча» своих пары сил на 
вертикаль ССЧ противника: 
^\ а) для высокого противника верхиее усилие рук воина и 
2 центр плеча сид опускается вниз (это значит, например, что 
бедро делать бесполезно, т к. противника не «вытянуть» 
из-за его роста); 

б) для низкого противника верхнее усилие рук воина и 
центр плеча сил, соответственно, поднимаются вверх (ото значит, что броски 
можно производить и при захвате головы, но уже все броски захватом ног явно 
затрулнительны). 


Сворачивание высокого противника через колено. 
В этом случае делается захват не на линии пояса противника, а на уровне тазобедренного 
комплекса, чтобы ноги противника не цеплялись за татами при броске. 
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Принцип универсальности продольного удара 


Данный принцип состонт в том, что при постижении некоторой 
сути в работе рычагов плеча и ключицы представляется возможным 
формирование любого вида и направления удара. Для этого необходимо 
рассмотреть ряд биомеханических положений 

Для того,чтобы получить поступательное перемещение залающего 
лвижениер. плеча, следует «скатывать» его по основаниям двух конусов 
вращений: р. пл. и р. кл. 

Для того, чтобы получить поступательное перемещение р. клю- 
чицы, нужно искатывать» его также по двум основаниям к. вр-й: р. кл. 
и б.р. труди 

т Другими словами, мы получили формы движений, соответственно, 
1 «направлений» и «линейных». Для «скрестных» следует «скатывать» 
П полуось 136. комплекса по основаниям конусов вращений оси таза и 
р. бедра, Направляя затем персдагочный рычаг предилечья касательно 
дуге локтя, получаем продольное его перемещение. 

Следовательно, универсальность продольного удара, а именно 

создани 


«НАПРАВЛЕНИЯ» «ЛИНЕЙНЫЕ» «СКРЕСТНЫЕ» 
Движения р. прал Движения р прил Двтожения р. прил, 
продольно вперед-вниз, в «розе напраалений» в «розе напраялений» 
вов -вперсл, наружу р. ключицы, б.р. гр. б.р тр. осьютаза 

вперел-вниз р. плеча 


заключается в поступательном перемещении задающего движение рычага. Таковыми в 
перечисленных случаях являются: 

— рычаг плеча; 

— рычаг ключицы; 

— большой рычаг груди; 

— тазобедрснная ось. 

Что следует учесть. В первом случае задающий движение р. пл. непосредственно связан 
анатомически с передаточным р.прил. Во втором случае р. кл. связан с р. прил. через р. плеча, 
В третьем — р. прил. связан с б. р. груди черсз рычаги плеча и ключицы, т. с. возникает некая 
структура передаточных рычагов между залающим движение и опорным (р. постановки). 


Принцип универсальности вращательного удара 


Пользуясь вышеизложенным материалом для продольного удара, отметим, что 
универсальность вращательного удара заключается (состоит) во вращательном движении 
задающего рычага, который может быть непосредственно связан с передеточным или через 
систему опосредованных рычагов. Самым существенным во вращательных ударах является 
то, что на движение перемещения рычагов накладывается движение воздействия. Когда мы 
получили «рабочий хол» основания конуса вращения р. плеча, в свое время зряд ли можно 
‘было предположить, что это — явление паложения движений, упомянутых выше. 


Производство вращательного движения сопровождает ряд 
обстоятельств, на которых мы эдесь остановимся. В зависимо- 
сти от плоскостей развертывания вращение р. плеча можно про- 
изводить в горизонтальной плоскости (грудной угол), в диамет- 
ральной плоскости (плечевой угол) и во фронтальной плоскости 
(подмышечный угол). В каждой из этих плоскостей свои угловые 
возможности работы р. плеча. Мы уже упоминали о том, что в 
продольных ударах реакция опоры идет вдоль рычага, зо враша- 
тельных — под углом к рычагу постановки. Второс отличие со- 
стоит в том, что в пролольных ударах перелаточный рычаг сжи- 
мается, а во вращательных — растягивается усилием задающего 
движение рычага, Формирование элемента постановки переда- 
лочного рычага на препятствие производится под углом уже не 
«скалывания», а «аабирания» массы. 

При обращении к «линейным» и «скрестным» находится вначале задающий движение 
рычаг (б. р. груди, ось таза, р. бедра), на котором строится непрерывность дзижения, затем в 
«растяге» направляется касательно уху восьмерки непрерывности передаточный рычаг. 


Ряд замечаний по использованию рычагов 


= При встрече левой рукой противника угол локтя, как правило, тупой. Это значит, что 
заведомо нужно формировать линейное движение р. всей руки. Для этого пл. сустав должен 
быть выведен в верхнюю точку основания конуса вращения р. ключицы. При опускании. 
р. плеча по двум основаниям конусов врашений (плеча и ключицы) получаем предельный лля 
данного положения удар влеред р. всей руки. 

— Не прошупав опоры. невозможно набрать удар. Только после опрелеления плотности 
препятствия это становится возможным. Природа не могла вслепую формировать взаимодей- 
ствие организма со средой. Отметим здесь следующее: через касание (кусики») левой руки 
возможен предельный удар правой 


Замечания при проведении бросков 


— При бросках упором ноги в подхоленный сгиб сзади нужно тянуть противника на себя 
или под мышки, или одной рукой под мышкой, другой — за шею, но так, чтобы, падая назад, он 
толовой не ударял в лицо воина. 

— Падение «вместе на бок» следует сводить к 2 фазам. В первой — формировать тягу ССЧ 
противника так, чтобы он присел (выполнил «парашютик»). Во второй — одерживая ближнюю 
ногу противника, сваливаться вместе в бок, продолжая тянуть рукой за правую (дальнюю) 
плечесуставную ось. 

— Падение назад вместе, Очень важным является первоначальный мягкий подбив свонм 
тазом бедер противника сзади, разһаливая таким образом его вертикаль. Продолжая тянуть 
рукой сзади за правую ключицу, завершаем перевод противника па спин: 

= Падение назад с тягой противника на себя. Персвод характеризуется рядом подготови- 
тельных вариаций: 

— своими коленями и тазом, упираясь в противника, воин ‹разваливает» его ССЧ на 
себя; 

— садясь перед противником и удерживая сго руками сверху, воин вынуждает противника 
сесть напротия: 


— подбивая своим животом и создавая тягу руками, воин сажаст на корточки перед собой 
противника. 

Конечное положение у всех вариаций одно: сесть на татами так, чтобы привести противника. 
на заднюю часть бедра, затем, держась за него правой рукой, закинуть на корпус сверху обе ноги. 

Приведение на заднюю часть бедра обеспечивает отжим противника от себя. 

— Контрприем от бедра: в момент создания противником пары сил захвагить руками свер- 
ху сго корпус и бросить на спину, подбивая его тазобедренный комплекс сзади 

— Скручивание через колено (бедро): захватить корпус противника под мышками, слегка 
приподнять и, скручивая через выставленное колено (бедро), опустить на спину. Скручивать 
можно и через живот (грудь), используя вес и трение. 

— Не следует стесняться сбрасывать руки противника. Это дает возможность самому про- 
вести захват, 

— Не захватив противника основательно, не следует проводить бросок. Не связанный за- 
хватом противника воин имеет возможность двигаться, следовательно, у противника такая же 
возможность. 

— При невозможности самому вести атаку подожли, пока противник что-либо начнет ле- 
лать. В этот момент касания его к тебе (статической позы): сообрази-захвати-брось. 

Для этого зарансе формируются позы положений противника и «ключи» к ним. Следует 
разучивать «ключи» к каждой фазе действий противника: 

— выведению из равновесия; 

— созданию пары сил; 

— послебросковой позе. 

— Для захвата корпуса противника следует развести его руки рычагами своих плеч (как 
при ударах локтями). 


Тактические советы перед решением задач «ключей» 


— Противник захватил твои ноги. Контрприем: шагни чуть вперед, сбей его вертикаль назад. 

— сли хочешь пассивной защиты, сдвинь противника с вертикали, чтобы лишить его воз- 
можности что-либо делать в эго мгновение. 

— Всли хочешь активной защиты, поймай его после фазы подготовки в начале фазы созда- 
ния пары сил и эту «мгновенную статическую позу» реши для контрприема, 

— Когда захватишь его корпус спереди, можно провести: 

— переднюю подсечку (разворот руками вокруг своей левой стопы); 

— развал его ССЧ через свое право колено; 

— скручивание через гру, 
— подсад; 

— падение на себя и т. п. 

— Противник захватил твой корпус сзади. Контририем: захват его головы, по обстановке 
передняя подножка, бедро, скручивание через бедро, скручивание с колена и пр. 

— При скручивании высокого противника захват производится нс корпуса, а 136. комплек- 
са, чтобы он не «чиркал» ногами по татами. 

При связках ударов и бросков возникает ряд проблем, которые приходится решать с само- 
го начала освоения движений. Проблемы эти связаны иногда с тактикой, иногда с техникой. 
Но в большей части стак называемыми материальными обеспечителями, к которым относятся 
средства и способы, которыми решаются те или иные задачи. 
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Одним из таких обеспечителей (способов) является положение о «развитии продольных. 
‘движений рычагов предплсчий в основаниях конусов вращений рычагов плеч». 

Здесь следует оговориться по следующему вопросу. У воинов довольно часто возникают 
сомнения отом, правильно ли делает он тоили иносупражнение не заведет ли сгонекая работа 
в тупик. Проблема эта, будучи философской, и решается диалектически. Каждое положение в 
рукопашном бою представляет собой некую емкость, которая не может бесконечно наполняться 
неким содержанием. Тог двигательный материал, который прорабатывается воином, вначале 
вызывает физиологические компенсации в виде силы, выносливости, быстроты и т. п. Затем 
следуют болес глубокие изменения в приспособлясмости организма в искусственно созданной 
‘среде обитания, которые сопровождаются осознанием процессов взаимодействия со средой 
и постижением своей сущности и сущности (физики) явлений, происходящих при этом. 
Довольно заметно научение сменяется навыками, навыки вытесняются умением, умение 
переходит в качество организма. Разумеется, при таком процессе ЦНС человека претерпевает 
ряд последовательных изменений, которые выражаются в качестве самой уже системы. 
Об этих вопросах нам предстоит поговорить в разделах БЭ (биоэнергетики) и ПР (психорегу- 
ляцин двигагельной активности). 

Что же все-таки с вонном, который сомневается? А, ничего! Если при помощи наставника. 
он сразу выходит на законы движения и получает предельные для данной массы показатели 
(силу удара, как говорят в простонародье, кату броска и т. п), то затем этому воину предстоит 
не менее длительный путь атлетической подготовки, в которой ему придется-такн получать 
рабочие гипертрофии (величину мыши, силу, крепость связок, опорные координации и пр.) 

Эти перечисленные положения привели к тому, что возникло два совершенно разных пути 
подготовки воина: измочаливанис сто, в котором максимально идет гипертрофия (т. є. полу- 
чение компенсаций) и вывод на каты (рациональное исполнение), в которых без длительной 
работы получается определенный эффект. Несмотря на спорность этих положений, в практике 
они бытуют, приобретая, правда, синонимы «технический» и «силовой». 

Вернемся, однако, к теме. Развитие продольных движений р. р. предллечий позволяет: 

— связать удары руками и захваты ССЧ противника в одном заходе; 

— защититься от рук и корпуса противника; 

= вывести ка суставные опоры движущуюся на воина массу противника; 

— пройти через помеху рук противника к его корпусу (голове и пр). 

В РБ существует некос практическое правило. Вот, например, рассмотрели мы продольное 
движение р. р. прил. и мысленно «сворачиваем» все сказанное в укороченную логику: 
«Продольные движения р. р. прил. позволяют: 1) связать..., 2) защититься..., 3) удержать... 
4) пройти...» 


Замечания по броскам 


— Бросок верзилы (высокого противника) верхней асимметрисй не следуст делать, Этот 
тип бросков проводится предпочтительнее там, где при некотором подъеме противника его 
ноги свободно проносятся над татами. 

= При бросках, в основе которых лежат «прокручивания», следует разделять фазы 
подъема противника и фазы создания пары сил на кручение. Бросок через грудь, например. 
Прогибаясь назад с противником, мы вортлюги бедер посыласм снизу-вперсд, а плечевые 
суставы сверху-назал-вниз. Как только противник «вышел» наверх, плечесуставный комплекс 
на соответствующей эпициклоидс «рабстаст» к опорной ноге, т. с. здесь явно прослеживаются 
два совершенно различных вида работы плечесуставной и тазобедренной осей 
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Справка. Насколько известно, никому пе удавалось построить толковую теорию связи 
броска и удара. Попытки имелись, правда, но должной убедительности и основательности 
авторы не имели. В этом направлении наметились некоторые пути. Решать вопросы 
этих связей стало возможным через понятия «конусов вращений». На конусах вращений 
создаются движения всех имеющихся рычагов ССЧ для различной двигательной активности: 
перемещения, воздействия, поддержания. Обращаясь к ним, асегда можно ответить, куда и 
сколько можно двигать руками, корпусом и пр., каковы при этом соотношения скоростей, масс, 
амплитуд. Можно заранее сказать, какой материальный эффект того или иного выбранного 
вращательного звена 

Характерно, что при таком подходе объясняются случайно найденные соотношения, т. н. 
связки: удара локтя в голову, например, с захватом этой же рукой корпуса противника и удар 
рукой сверху с броском прямым захватом ног. 

Понятны теперь стали и требуемые длина хода броска и положения, к которым следует 
приводиться, чтобы удержать равновесие. 


Философия (логика, идея) борьбы 


В пределах конусов вращений создаются усилия на вы- 
ведение противника из равновесия, после чего, опять же ка- 
сательно к основаниям конусов вращений, залающих движе- 
ние рычагов формируется усилие на развал вертикали ССЧ 
прогивника и теперь уже в основаниях к, врашений рычагов, 
поддержания позы восстанавливается равновесие. Раньше 
этого не было. Практиковался стихийный выход в предель- 
ную амплитуду воздействия, который трудно было контроли- 
ровать и к чему-то конкретному относить. Самое неприятное 
состояло в том, что не получалось целостного движения и 
невозможно было контролировать и корректировать прило- 
женные усилия. С другой стороны, невозможно было четко 
реагировать и на воздействие противника. 

Парадоксальным является то, что даже на этом этапе 
освоения начинают прорезаться микроколебания. Его (этот процссс) долгое время считают 
‘пластическим фоном и довольно успешно пользуются, не вникая в суть. В китайской школе 
движения эти категории уложены в понятие внутренних движений «иэй-куиг», выступающих 
или сами по себе, или наложенные на внешние, развернутые движения «тао-цзинь». 

Не отвлекаясь, отметим, что микроколебания — это выход на рабочие ходы основания ко- 
нуса вращения задающего движения рычага. Усилия в ударах, бросках создаются не от фонаря, 
а в пределах данных оснований конусов вращений, Это использование конусов позволяет не 
только создать целостные и управляемые усилия, но и построить адекватный создаваемым 
усилиям результат. 

Следуст отметить и то обстоятельство, что микроколебания создаются не во всех конусах 
олинаково, а лишь в тех, которые связаны с рычагами воздействия и рычагами поддержания, 
или же теми, которые связаны с рычагами перемещения ССЧ и рычагами поддержания. Говоря 
другими сповами: в ССЧ схемы рычагов поддержания, возлействия, перемешения работают. 
парами. 
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Ряд рассуждений 


— Может быть передняя подножка и ряд бросков со спины первоначально предназначен 
был для противника, забсгающего со спины воина? Ведь легче, например, приводиться к 
передней полножке, будучи в развороте спиной к противнику? 

— Суть броска состоит в тяге противника руками через опору (подставку) в нижнем, 
среднем или верхнем ярусах, 

Такой угол зрения дает возможность выделить понятие «Броски группы тяги № 1-5». 


нося 


труппа | труппа 2 труппа 3 труппа 4 труппа 5 

Группа 1. Броски группы тяги руками через три яруса (верхний-нижний-средний) при. 
захвате противника перед собой. Цикл: стойка-захват-бросок. 

Группа 2. Броски группы тяги руками через три яруса при захвате противника за собой. 
Цикл: стойка-захват-разворот-бросок. 

Группа 3. Броски груплы тяги руками в нижней асимметрии (спереди и сзади от прогив- 
ника). Цикл: стойка-захват-бросок. 

Группа 4. Броски группы тяги рухами в верхней асимметрии (спереди и сзади от против- 
пика), Цикл: стойка-захват-бросох. 

Груша 5. Броски из положения лежа (руками, ногами, смешанными захватами). Цикл: 
паленис-захвал-бросок. 

Несмотря на то, что данная классификация носит промежуточный характер, при се 
помощи представляется возможным решить ряд вопросов, срязанных с «ключами» при защите 
от бросков противника, а также вопросы т. н. «заполнения», т.е. исхоля из положений воина 
или противника сформировать ударные комбинации. 


Некоторые вопросы организации защит 


Защита от удара противника ножом вовнутрь. 
Подставлясм левую руку, ныряем под руку противника, проводим рычаг сго руки вниз, 
полхвагываем кисть с ножом, ущемляем кисть (локоть или плечевой сустав), 


Подставка под автомат противника. 

— При выполнении подставок следует учитывать не только автомат; а всю двнжущуюся 
структуру: привеленный рычаг длины руки + автомат. Эту структуру именуют «звеном 
подставки». 

Накладывать свой автомат на звено подставки следует так, чтобы штык противника при 
вращении не достигал живота воина. 


К защите от удара ножа противника сверху. 
— При движении руки противника сверху можно так подставить свою левую руку, что дви- 
жение не затормозится, а перейдет в разряд сопровождений. Затем своей правой рукой сопро- 
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нождать кисть с ножом до живота противника. Смысл состоит в том, чтобы, не гася скорости по 
естественной дуге движения руки противника, вызвать поражение сго собственным оружием. 


К болевым захватам. 

= При чрезмерном сгибе в локте возникает болевое ощущение. Захватывая двумя руками 
(в «обод» рук) рычаги плеча и предплечья противника, удастся сформировать болсвос 
ощущение 


Пояснения к разделу захватов 


1. Подставки и захваты рук противника с холодным оружием произволятся с пелью 
остановки вооруженной руки 

2. Производятся с целью забирания (отнятия, лишения) противника оружия. 

Э. Производятся как подготовительная фаза, за которой следуют то ли удар отвлечени; 
то ли удар на поражение, за которым фориируется сам захват с последующим броском или 
ударом ноги и т.п 

4. Деластся как промежуточная фаза перед акцентированным ударом. 

5. Делается как промежуточная фаза перед броском. 

6. Делается как начальная фаза босвого ручейка: подставка-бросок-удар. 


Защиты от удара противника ножом наружу 


а). Если рука противника идет снизу, леная рука воина 


наружу. = Иакладывастся сверху, корпус отставляєтея назад, разворот 
‘снизу руки протияника осуществляется против часовой стрелки, 
Подставка ущемляются кисть (илн локоть, или пл. сустав). 


6). Если рука противника идет наружу в верхнем ярусе, 
выполияем подставку одноименной рукой (под левую 
противника — левую свою. под правую — подстанляем 


пот 


Пы свою правую руку) с одновременным отклонением назад, 
и выработав инерцию, проводим традиционный болсвой 
Ба. кисти (локтя). 
вәсру ту 


Вопросы сближения с противником 
Подставка 

Сближение с противником составляет очень важную 
фазу в рукопашном бою. Производится оно с целью ввода 
рычагов ног (рук), оружия в зону передачи импульса ССЧ 
противника или же для выполнения захватов. Рассмотрим 
возникающие при этом аспекты и пути их решения. 
Существует, например, система т; н. Г-образных заходов к противнику. Суть состоит в том, 
зто воин, как бы накидывая свою лезую руку (ловушкой кисти) на правую руку противника 
с позалистоящей правой ноги делает движение влево-вперед, пропуская зозможную траекто- 
рию движения правой руки противника над своим правым ухом. Далее следуст удар в голову 
(корпус) правой рукой. Развитие этого тактического приема широко практиковалось в профес- 
сиональном боксе 60-х годов 
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Сблизиться можно и в фазах защиты от ударов 


Пол. 
противника. Наносит, например, противник улар ногой. 
Отклоняя назад таз, мы «набрасываем» на голени против- 
ника свои предплечья так, чтобы была возможность «вычи- 
тать» скорость движения его ноги. Затем, скручивая руками 
А стопу противника, сближаемся для ударов ногами. 
| Пройти в корпус противника можно и способом 
гер. № е послеловагельных отведений его рук руками воина. Вначале 
зод а 


обычно отводится выставленная вперед рука противника, 


Дутан затем следуст небольшой подход, затем отводится прижатая 


59. < 


ленне 


1-е отве- 
дение 


ккорпусу рука противника, после чего, слегка олклоняя свой 
таз назад, воин формирует удар первоначально работающей 
на отведение рукой. 

Следует помнить лишь об олном: движущиеся к про- 
тивнику руки воина никогда не следует использовать в ме- 
ханических траскториях, как в брэйк-дансе. Эти движения 


Левая руха вина профессиональные рукопашнихи именуют «судорожно-рвз- 
мают на пятку но.эпизодически-примитиано линейно построенными» и 


сту характерными лишь для самой начальной стадии освоения. 
При этом подразумевается, что у новичка нет никаких пред- 
ставлений о стойках, перемещениях, воздействиях на среду. Ему (пович- 
ку) умышленно расчленяется мир движений до примитива, чтобы мож- 
но было из фрагментов слепить ССЧ с кинетическими мелодиями. 
Траектория движения рух воина к противнику должна состоять из 
некото пространи венного объема, в вопуром движушиесик протиннику 
руки воина как бы пульсируют вверх-вниз, влево-вправо, вперед-назад 
при движении. Говоря другими словами, движение защиты не на 
линейном разворачивается фоне, 2 на волновом! 


Замечания по программированию 


движений 
От удара 
ХӘЙ ЕТ Боевые ручейки ведутся фазами. В каждой из пих ставится 


своя задача и, соответственно, своим набором средсто и 
Отужща решастся. Обеспечение, например, броска прямым захватом 


руюн ног происходит в такой последовательности. 
пойдет 

& ‘сгиб 

в БЕ Фаза 1. Ударом ноги наружу по колену (животу) вызываем 
наклон 6. р. труди противника с опусканием его рук зниз. 

Фаза 2. Ударом руки сверху вызываем сгиб коленей 

противника. 

за Бросок 

$ прямым Фаза 3. Развиваем полученную позу прямым броском ног. 
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К вопросу защиты палкой 


Принимая удар палки противника на свою палку, следует погасить инерцию движения, а 
затем направить усилие своей палки так, чтобы поразить противника сго же снарядом. 

Следовательно, когла воин по противнику наносит удар палкой, необходимо допускать 
мысль о подобном движении и со стороны противника. Это требует такой подставки своей 
палки, чтобы, во-первых, мимо себя проектировать возможное противодействие, а во-вторых, 
слегка выработав инерцию палки противника, формировать обратный улар по нему уже чисто 
своей палкой. 

При встречах с противником мгновенно следуст определять уровень управляемости его 
ССЧ. Если движение противника идет от «волны», под удар палкой, следует вначале провести 
нырок, ибо обязательно будет последующий его обратный удар, под который после нырка 
очень удачно полставляется палка воина 

В процессе занятий нужно приучать себя видеть задающие движение рычаги противника и 
как бы «вписывать» в них на некоторое мгновение себя, Тогда не будет никаких неожиданностей 
формирования ответной реакции. 


К проблемам связок 


Следуст в воображении надслить противника объсмны- 
Объемы ми массами (в основном головы и корпуса) с несколько раз- 
х*® _ мытыми краями. Мимо этих объемных масс следует строить 
движения рычагов рук (ног) в форме траекторий восьмерок. 
При таком подходе всегда удается «пропихнуть» свои руки 
через подставки противника и произвести либо захват, либо 
удар. Довольно часто при входе в соприкосновение (контакт) 
с противником руки воина «вязнут» в массе противника. Что- 
еа бы этого не происходило, следует формировать в простран- 
стве траектории движения (восьмерки), «сажать» на конечные 
участки реакции опор препятствия, затем формировать обратное движение. И втренировочном 
процессе так сочетать занятия, чтобы реакция опоры, будучи сильным раздражителем, не гасила в 
сознании восьмерки движения, а была бы лишь составной частью общего динамического акта. 


Обратная 


К защитам от бросков противника 


падт — При захватах противником корпуса воина спереди 

следует провести (сделать), обвив одной (двумя) ногами ногу 

пан 19 противника или его корпус снаружи. Это действие воина 
называют также и зацепом снаружи. 

Г еу — Можно провести также слапливание корпуса противника 
ногами воина с одновременным удушающим захватом его шен 
спереди двумя руками 

полак 2 Воин захватил корпус противника сверху на бросок назад 
через колено, Противник в контририсме прижал руки зоина к 
Куана себе и делает попытку сесть, бросив воина через себя 
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Зашита: глубоко просунуть между ногами противника свою прямую ногу, начать самому 
садиться. Получив от этого некоторый момент инерции, бросить противника за собой. 


К тактике связок удар-захват 


о Болой Наносим противнику удар сверху рукой в область шеи пра- 
сару СЪ вой рукой (к примеру), И этой же свой правой рукой проводим 
болевой захват кисти-локтя подставлясмой левой руки против- 

ника. Свою же левую руку используем в тот момент, когда кисть 


противника уже развернута наружу. 


Освобождения (ключи) от захвата ног воина противником снизу 


— Мелкнии шажками побежать назад (3-4 шажка), разваливая противника на колени-живот 
— Огжать вниз локтевые сгибы противника рычагами предплечий сверху. 

— Пропустить сверху между его руками и своим хорпусом руки. 

— Нажать на шею противника двумя руками сверху, опираясь на кисти. 


Замечания к борьбе лежа 


В борьбе лежа противодействие воина усилиям 
противника сводится к следующим формам действий: 
— Отжимам ногами (руками) ССЧ противника, уходам 


(= Корпус (через кувырки, сбрасывания). 
БӘРЕ. н _ Освобождениям через болевые ущемления или воз- 
Милия головы Ре действне на рофлексогонные зоны. 
рик ж 0 нип –Удушениям или ударам 


ттт 


та При положении противника сверху имеется ряд участ- 
> Нен рор ца Н ССЧ противника, куда формируются усилия рук 
тустг воина на отжим. 


Распределение усилий в борьбе лежа 
Е(ампл) 
При бросках сила прикладывается на перемещение в 
пространстве ССЧ противника. Сила развернута по времени от 
начала приема до окончания по экспоненте. 


При удержаниях — в борьбе лежа – сила приложена 

на сохранение позы противника, без пространственных 

Е (амил) перемещений с увеличением усилий при попытках противника 
освободиться. 
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Примечиние, Это же положение относился и в обратную сторону, кола противник бросает 
или удерживает воина в положении лежа, 


1-е требование борьбы лежа. 
для ведения борьбы лежа нужна поза (положение). 


Поза (положение) воина служит для одновременного 
использования обеих рук и ноги в воздействии на 
противника. 

Просовывая руки между своим корпусом и корпусом 
противника, использу локти, совмещая усилия рук, 
подыгрывая коленом (бедром), воин ведет борьбу в 
положении лежа. 
Основной смысл действий в положении лежа сводится к задаче «приведения» 
реакций рук-ног воина на длину ССЧ противника. 
Руками, ногами, корпусом в набранной схеме позы следует создавать микроколебания 

в основаниях конусов вращений задающих движение рычагов. Из этих микроколебаний 

формируются развернутые широкоамилитудные касательные, затем снова микроколебания и 

снова акценты, пока не решится поставленная задача освобождения. 

В борьбе лежа атака локтями идет на все виды боевых действий: удары, освобождения, 
удушения, но при этом особос внимание следует уделять «скалываниям». 


В защите от бросков противника можно выделить 
следующие способы (виды) ответных действий 
вони: 
= Защиту стихийной позой (набор углов ССЧ) воина, 
препятствующих действиям противника. 

— Защиту отвстным броском, 

— Защиту самостраховкой в падении. 

— Защиту болерым захватом. 

— Защиту ударом, удушающим захватом 


Таким образом, защищаться можно во всех фазах воздействия противника на ССЧ вони: 
= в фазе борьбы за захват; 

— в фазе вывода из равновеси; 
—в фазе создания пары сил; 
— в фазе положения воина лежа, 


Освоение конусов вращений. Установление рабочего хода 
оснований конусов вращений. Обращение к углу локтя 


На конусах вращений, как мы могли убедиться, «замешаны» все ударные движения 
(и, естественно, удары). Обращаясь к конусу вращения (к. вр.), можно грамотно построить 
вращательное движение р. предплечья, например. Для этого следует пустить локоть по основанию 
к. вр. рычага плеча. И влолне ясно, сколько и куда при этом следует вести рычаги руки. 
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ть 


При остром уле поктирычаи Пра фиксированном услелоктя И вот первое соотношение 
плеча и проділ, составляют реакция опоры препалствия работающих рычагов руки через 
общую рычожную систему, параллельна рычагу прил. При угол локтя, В момент выхода 
передцошую импульс є задающего ударах следует епризодиться» к поктевого сустава ка осн. к. вр. р. 
суставного звена, которое пока Ходур. плеча, т.е, держать эту пл, углом локтя обеспечивается 
не улавливается, Но становится. параллельность между реакцией продолыпоста (касательность) 
уже ясным, что локоть должен опоры препятствия и продольной — р. при. основанию к.вр. р. 
„лвигаться по основанию конуса осью р. прил пл. и формирование реакции 

вр. р. плеча, и часть окончания. опоры препатстана параллельно, 
дуги этого основания должна продольной оси р. прелллечыя 


сооьстствовать ходу кисти. 


Замечание. 

В боксе, очевидно, отсутствует «опорная колебательность» в чистом виде. Потребность 
в ней нашла выражение в сериях ударов, представляющих собой с биомеханической точки 
зрения комбинации (широкоамплитудные) плечесуставной циклоилы, циклоилы тзб. оси, 
или же комбинации суставов двух пиклоил. Но эти комбинации, в отличие от опорной 
холебательности, не циклические, а анатомически возможиые на начальную стойку, из которой 
деластся первый улар. 

Что характерно для бокса, например, что «сопряжения» также идут в рваном виде на 
усиление ударов и лишь в искаженном виде можно проследить «парность заносов». 


тре, При продольном ударе рычага всей руки ход кулака 
/<— не должен быть больше длины рабочего хода дуги скаты- 
вания плечевого сустава, 


— 


Разгибом локтя можно приводиться к касатель- 

ности р. предплечья основанию к. вр. р. пл. или же к 

Я касагельности р. всей руки основанию конуса враще- 
1 ния рычага ключицы. 


Дуа 
пальма 
ока 


В зависимости ст положения в пространстве плечевого сустава 
и расположено основание конуса врашения р. плеча, При польеме 
р. пл. по дуге локтя перемещается и основание к. вр. р плеча. 1 
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х Боли при этом ризгибать локоть, реакция опоры 
ГА препятствия с локтевого сустава перемещается на плечевой. 
4 сустав 
$ Опора 
5 м вле 
БЕ \ 
Ока © ' 


Пояснения. Визчале у нас, как у авторского коллектива, было намерение писать эту книгу 
в академическом стиле, соблюдая логику, расстановку в предложении составных частей и т. п. 
Наверное, поэтому столько лет потеряно. Академический стиль (да простят нас представители 
профессиональной ниститутской братин) — это то приглаживание материала в частности, 
жизни вообще, которое, будучи по природе некой нивелировкой (уравниванием, подтиранием, 
причесыванием), у каждого исследователя вызывает глубокую ненависть. 

Ведь что характерно. Не в стенах же институтов родилась эта система, которую мы з меру 
сил наших пытаемся перевссти на физический, биомеханический и прочие языки! Гле вы 
были, умники, когда с полей боз выносились крупицы боевых знаний? И не парадоке ли, когда 
в секции кунг-фу каратэ, тай-чи идут дипломированные люди, умеющие хорошо слагать свои 
мысли, но практику черпающис совсем из других источников? 

Короче говоря, отприлизывания и «вбивания» данного материала в «высокий слог» авгоры 
отказались. 

В искотором роде эта книга не только о движении, но и о результатах эксперимента, 
проведенного авторской группой на пути РБ. 

Любому постигающему эту систему человеку будет интересно наблюдать, как формиру- 
ются прелметные категории РБ, как оми облекаются в поизтич_ Любопытно наблющать м то, 
как в языковой схеме (логике) начинают работать эти понятия, подчас нс всегда точно к месту. 
Затем, когла появляется боевая логика, накатываются схемы и отсекаются ненужные побеги, 
вырастает вначале хрупкое деревце, а затем все болес и более организуется мощный ствол 
биомеханики. 

Лишь в тех случаях, когда в начальных этапах постижения закрадывается ошибка, авторы 
корректируют материал, исходя из последующей разработанной теорни. 


Выводы из рассмотрения конусов вращений 


э — При подъеме локтя по дуге вверх кисть все больше 
р: М начинает разворачиваться вовнутрь. Реакцию опоры 
г 9, препятствия в зависимости от угла локтя представляется 
р «У возможным формировать как в локтевой, так и в ш, 

( рУ. зин 9 
С 


= Для дальней дистанции характерна стойка, в которой заведомо 
большой плечевой угол (р. руки вытянут вперсд). Это ограничивает 


свободу выбора направлений удара. Предпочтительной оказывается 1 
горизонтальная плоскость развития удара (удар вперед-вниз) н (удар, 
вовнутрь). она 
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— Для каждогорычага характерна своя плошаль основания 
конуса вращения. Для р. плеча эта площадь намного больше, 
чем для р. ключицы, например. 

57 корм 


осн карри 


М — Как о приведении реакции опоры на локоть, так и з при- 
"к ведении ес на плечевой сустав возможны направления лвиже- 
ний рычагов рук в трех координатных плоскостях: горизон 
тальной, диамстральной (сагигтальной) и фронтальной 
Следует помнить, что это взяты крайние положения 


В практике по большей части плоскости развертывания уда- 
ров— наклонныс, 


пити раина 
ШР 
= р... 
оронт 

Для движения рычагов ног также уместно по- 
строить основания конусов вращений и в них развивать 
р бедра движения р. бедра, р. голени и р. вссй ноги. По анало- 
Ба тии с рухой можно скатать, что продольная голени — это 
движение, в котором р. голени идет касательно основа- 
нию к. вр. р. бедра! Для формирования вращательных 
движений р. голеии его следует «тянуть» (растягивать) 
р. бедра, который нижним свонм концом (коленом) илет. 

по собственному основанию конуса вращения. 


оар 


А. со \толени 
Фигура. описываем 


ти 4%; 


Вид сверху 


Установление конуса вращения р. ключицы 


Когда в продольных ударах вперед р. прпл. при ре- 
акции опоры препятствия в локоть мы строили движс- 
нис, разговор шел лишь об основании конуса вр. р. пле- 
ча. При этом работа плечевого сустава как-то не 
выпячивалась. Иногда чувствовалось, что при движении 
локтя по траектории (луге) к. вр. р. плеча плечевой сус- 
тав проворачивается, но и только. 

Совершенно меняется постановка вопроса при форми- 
ровании реакции опоры препятствия в плечевой сустав. 
Е А Во многих отработках р. всей руки ударных движе- 
перемеш. ний формируется мысл 
аа — касательная х окружности вращения плечевого 
ш.с сустава лежит в идее создания продольного удара вперед 


Поз 
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р. всей руки или р. предплечья! Но проходит очень много времени, пока эсс в этом звене рас- 
ставится по полкам. Дело в том, что с неподвижным а пространстве пл. суставом связано его 
внутреннее свойство — вращательность, на котором мы, в свое время, строили вращательное 
движение р. плеча, При этом чувствовалось, как головка плечевой кости проворачивастся в 
суставной впадине лопатки 

Совершенно другая картина возникает при перемещении в пространстве плечевого сусга- 
ва. Становится ясным, что к дуге его перемещения следует строить касатсльность рычагов 
руки, что при этом возникает достаточная жесткость удара рукой ит. п. 

Эти ощущения пока не укладываются в полную схему, по дают повод выделить два осно- 
вания конуса вращения. И ссли один из них (конус вращения р. плеча) вполнс ясно, как связан 
с основанием к. вр. р. плеча, то пока непонятно, чем рождена луга, по которой «падает» вниз 
сам плечевой сустав? 


Попробуем разобраться в некоторых советах рукопашным 
воинам и привести их к некой логике 


1. Хочешь ударить сильнее — тяни удардольше, почувствуй ход рычага, выбери полностью 
амплитуду, войли в ллинный ход рычага. 

Понсиение. Для широкоамплитудного движения следуст заведомо определить 
нижеложащие задающие вращательные звснья и от них строить движение выбранного на удар 
рычага. 

2. Хочешь ударить резче ~ на траектории «длинного хода» разложи подразогнутые углы 
рычагов рук и «дерни» остатками углов рычаги. 

Пояснение. Для короткопериодического движения следует провести вынос рычагов руки 
в пространстве, выбрать зону передачи импульса препятствию и «пустить» длину набранного 
рычага касательно основанию к. вр. основного р. воздействия. 


Примечание. 

`Оказывается, для раскрытия смысла боевого высказывания требуются в основном два 
свойства; 1-с — абсолютное знанне предиста бномеханики или же 2-е — присутствие на занятиях с 
наставником. Никакими другими домыслами не заполнить суть высказываний ни одной рукопашной 
школы мира. Бели учесть поэтический язык древних вообше, то снова, в который раз, убеждаешься: 
на тренировках необходимо присутствовать. Что, например, может сейчас пояснить такая фраза 
учителя: «На красной линки живота создай мерцаюший шар, движениями кобры насыти уровни 
ной кунги полетом бабочки разверни руки от первого выпада тигра»? 

3-е. Через любое препятствие следует проводить руки, выбирать весь их ход, проводить 
на обратный занос. Следить за целостным движением, не судорожить и не рвать ход рычагов, а 
переходить ог одного движения к другому по дугам восимерок. 

Пояеионие. В непрерывной последовательности продольных и вращательных движений 
следует формировать ударные комполиции При этом обязательно набрать пластический фон. 
Пластический фон = не стихия, з соернутые ираательиме композиции, на которых в дальнейшем 
строятся функиин ССЧ: перемешения, выноса, воздействия. 

На ближней дистанции можно работать рычагами плеч при неполвижном в пространстве 
пл. суставе. Для средней дистанции пл. сустав уже прихолится подавать вперед при помощи 136. 
комплекса, 

4-е, При всех обстоятельствах есть противник и воин. Лишь в их опорной связи можно решать 
ударные и другие вопросы. Умение перевести на противника (препятствие) свои воздействия 
М выработать соотношения © этой активной агрессивной средой и составляют суть и задачу 
сдиноборсть. 
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з). Становясь на носки (подавая корпус вперед), удается увеличить тот импульс, который 
формирует на лобом вышотоншем враща!сльним звене, Следусі мачнить лишь о зом, чобы 
водном движении не сонмешалось болес 2 врашательных звеньс 

6). В ударе должно участвовать все тело вона. Пусть это будет поза (стойка), или движение 
вывода (выноса) задаюшего днжение рычага в удобную статическую спору, или козпенсация 
движущемуся рычагу — неважно. Никида не сасдует «вырывать» из ССЧ некий уровень. 
движения, попуская на произвол оставшухося часть. 

в). Определение коротко- и данинопериодических движений, В ударном быту часто 
можно услышать чендища», «резкий удар», «короткий удар», чеильный удар», «чувствительный 
удар», «точный удар», «коронный удар» и еще многое, но явно далекие от физики процессы, 
Причем путается ударное движение с ударом, время действия © физиологическим эффектом, 
управляемость © условиями передачи импульса препятетьню н еще Бог знает что є чем. Для 
такого случая умсетна притча отон, что если смешать ужа и ежа, то можно получить три мегра 
колючей проволоки! Самос печальное, что подобной безграмотностью не только гордятся, но и 
активно пропагандируют на всех газетных страницах, где рель заходит об ударах. 


Первос, что мы здесь установим, так это то, что у каждого рычага, задающего ударнос 
движение, есть свое «квантовое импульсное число». У р. плеча оно одно, ур. ключицы —пругое, 
у 6. р. груди — третье н т. д. Для рычагов верхнего яруса характерна малая масса и большая 
скорость. Для оснований конусов вращений среднего и нижнего ярусов характерна невысокая 
скорость, но большая возможность перемещать рычажные массы значительно большие, чем 
это возможно в верхних ярусах, С малыми рычажными массами, движущимися с большой 
скоростью, связаны корогкопериодические движения, с большими рычажными массами, 
движущимися с малыми скоростями, связаны длиннопериодические движения; каждый 
класс движений (ударов) на различных зонах ССЧ противника имеет свои физиологические 
эффекты. 

Следовательно, в «холчане» воина 
должны находиться различные улары, 
которые следует использовать дая 
вызызания физиологических эффектов 
противника лишь в те участки (места, 
зоны), которые именно на них-то и 
реагируют. Сколько раз недоумение 
вызывает обстоятельство, когда боксеры 
больших рингов «лепят» в голову и корпус 

прил. Абсолютно одинаковые удары! 

Это понятие «нижнего конуса», воз- 
никающего при нулевом подмышечном 
угле. В основание конуса вращения р. 
плеча можно вписывать прямые и обрат- 
ные восьмерки. 

Реакция опоры препятствия идет в 
локтевой сустав. Нияший конус характе- 

Ход локтя рен лля бокса. 
план ЭВА Основание к. вр, можно развертывать 
в любой из 3 плоскостей. 
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При положении б. пальца вверх = улобнее всего разворачивать основание к. вр. р. плеча в 
горизонтальной плоскости, удары идут вперед-вовнутрь. 

При положении 6б. пальца вовнутрь удары идут вперед-вниз, основанис разворачивается 
вдиаметральной плоскости. 

При положении б. пальца руки 90 
против часовой стрелки (себе в грудь), 
р. прил. направлен вовнутрь-вниз, основание 
к. вр. развернуто во фронтальной плоскости. 

Если увеличить подмышечный угол, 
локоть, естественно, пойдет вверх. Над эк- 
ватором (горизонтом), проходящим через 
плечесуставную ось, возникает «верхний 
конус». Уже в этих примерах начинает про- 
являться закономерность: с увеличением 
подмышечного угла б. палец все более раз 
ворачивается вовнутрь. 


Экзтор 


Вил зали 


Нижний конус вращения. Реакция опоры в локоть 
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Установление понятия «приведенной длины рычага» 


Локоть ходит по основанию к. вр. р. плеча. При этом р. прил. 
передается имтуль перемещающий его в пространстве позиции 
11,22, 3-3. На некотором расстоянии от кулака расположено 
> препятствие, Это расстояние часто именуют «дистанцией». 
Вол. “> Дистаниией до чего, возникает вопрос? 
е Расстояние от задающего движение сустава до препятствия 
__ будем считать дистанцией. Линейная величина, соединяющая 
ры задающий сустай с точкой касания препятствия передаточным 
рычагом, носит иазваниг «приведенной длины рычага», 
Хх Каквидим из рисунка, в приведенную дл, рычага «уложились» 
в данном случае рычаги плеча и преди. 

Из рассмотренного материала следует, что для того, чтобы 
через задающий движение р. плеча была возможность передать 
импульс препятствию, нужно набрать рычагами ССЧ воина 
такую длину, которая бы равнялась расстоянию до препятствия 
(дистанции). Будем с интересом наблюдать, как эта статическая 
величина трансформируется в понятие «зоны передачи импульса 
препятствию»! 

Понятие «пр. дл. рычага» позволяет при использовании 
р. плеча уже не «вываливаться» за основание к. вр. р. плеча, т. с. 
формировать все более осознаваемое двигагельное управление. 

Первым следствием отсюда рождается правило: нельзя 
«перебирать» заносы. И туг же появляется долго не решаемая двигательно проблема. У рычага 
предплечья, как н у рычага голени, существует значительный сгиб — разгиб, но используются. 

почему-то рабоче-опорные, а не анатомо-возможные углы. 

ПРАВИЛО. «Приводиться» к препятстаиям следует через 
«подтаскивание» (вынос) своего локтя (дуги основания к. вр. р. пл.) 
на приведенную длину р. всей руки и работать лишь в пределах 
дуги основания к. эр. и только рабоче-опорными углами. 

Так как у нас имеются предельные заносы рычага плеча, с од- 
ной стороны, и различные углы локтя, которые неизвестно куда и 
как зоткнуть, с другой, — существует следующее правило: 

в продольных ударных движениях рычаг предплечья пореме- 
шастся касательно осн. к. вр. р. плеча. Е 

Какую бы форму боя ни вел воин, начинать 
‘следует с «развода» восьмерох через голову и корпус противника. Для чего? 

— Для того, чтобы «вывести» основания конусов вращений задающих 
движение рычагов а пространстве, чтобы в пределах дуг оснований выпол- 
нитьзанос, чтобы на чем-то программировать боевые движения. В противном 
‘случае работать по противнику не с чего. - 

Замечание. 

В позе медитации воин «забивал» в себя восьмерки и заставлял их 
жить все время боя. Даже у опытного мастера подчас волнение встречи 
с противником «вырывает» это ощушение Это легко наблюдать по 
движениям, вдруг ставшими спазматическими. 


Дистан 


Р ари. 


2168 


2 Диаметр осн 
корр плеча 


Горизонт осн. 
к вр. р. плеча 


Р прил 


Рал 


Обь полок 
Рр 


р? 


Ралноплоскостное 
лежание рр. руки 


Опноплоскостное 
леканнерр руки 


Некоторые пространственные фигуры һону- 
‘сов, которые уместно не только представить воину 
перед началом поединка, но и «привести» на фраг- 
менты луг оснований х. вр-й те реакции опор, ко- 
торые он планирует создать от рычагов-постанов- 
щихов (передаточных) на ССЧ противника! 


В пределах полученных выше представле 
ний становится ясно, что для продольных уда- 
ров касательная к основанию к. вр. должна быть 
параллельной реакции опоры препятствия. 


Как концевик р. всей руки плечевой сустав 
может выполнять две функции: быть активным 
создателем работы р. руки или же выступать в. 
роли обсспсчителя, Если это обеспечение нс 
выбрать, улар расклалывпется на составляющие. 
Эти положения вплотную позволяют подойти к. 
оси конуса врашения, по которому перемещается 
пл. сустав. 


В пределах верхнего конуса углом локтя 
регулируется реакция опоры (в локоть, или в ил. 
сустав), Рычаги пл. и прил. могут лежать как в. 
разных плоскостях, так и в одной 


Формирование перемещений рычагами рук 


На длине «ар» нужно «просаживать» (проводить, вести) локоть, чтобы не прерывать 


вращения рычага плеча. 


Здесь же прослеживается и механика возвратного движения (заноса, или отдергивания, 
которое является искаженным заносом), идущего за счет хода р. плеча по кривой обратного 


хода восьмерки основания к. вр. р. плеча. 
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В зависимости от жесткости препятствия 
выбирастся длина хода рычага постановки 
(в данном случае — р. прелилечья). 

Сущность продольного удара р. прил. состоит 

в том, что рычаг предл, толкастся рычагом 
плеча касательно части дуги основания конуса 
вращения р. плеча, которую в дальнейшем 

| Обршный будем называть «рабочим ходом», т. ©. причиной 

1" продольного перемещения р. предплечья является. 
врашательность р. плеча 

Той Выводы: 


лод дуги Виды ударных движений происходят от того, 

праи ПИ трн. а сазаны передающий и залю движение 
&/ рычаги, но в основе всех их лежит начальное 

Г) вращательное движение задающего рычага. Для 


всех видов ударов следует установить конус 
вращения задающего рычага. 

Акценты — есть наиболее возможные широ- 
коамплитудные движения в рамках выбранных ко- 
нусов вращений или соотношения движений 2 конусов. 

= Продольные ударные движения есть перевод рабочих ходов дуг оснований к. вращений 
задающих рычагов в продольно-поступагельное перемещение передаточных рычагов по 
касательной движения смежного рычага. 

Наибольший интерес в РБ представляют собой принципы организации и построения 
движений. Принципы представляют собой некие узловые точки, или положения, без которых 
невозможно освоение движений. В них заключен конечный ряд определенных связанн 
между собой явлений, позволяющих создать тот или иной фрагмент двигательной активности. 
вообще. Явления, которые входят (составляют, создают, организуют) тот или иной принцип, 
могут относиться к различным лнигагельным категориям: величинам заносов, связи позы 
поддержания с движениями воздействия, соотношениям движущихся рычагов и т. п. 
Принципы могут относиться к тактике, механике, логике, 


биоэнергетике, программированию движений ССЧ. Их также 
можно считать высветлением (выделением, выбиранием), 
слепками формы и содержания явлений, организующих 
(присущих, опрелеляющих) лвигательную практику 

Они могут входить (образовывать) ударные законы или 


же быть следствиями из них. Это канва, консолидирующая 
Кёдзю — обучение ударные законы и одновременно вытекающая из них. 

Следует отметить, что несмотря на большое количество 
принципов вообще, для конкретно взятого явления (сущности) количество их ограничено. 
Обращаться к ним слелует лишь после того, как настроишься на объемное мышление 
Линейная азбука европейца создает и линейное мышление. Иероглифика рождает образное, 
объемное мышление, категории которого матсрнализуются (вссьма успешно!) в принципах 
Нужно заранее представлять, что как палочки в обязательной послеловательности формируют 
иероглиф, например, тах и категории рукопашного боя вначале создались от практического 
обобщения материала сдиноборств, затем они (категории) организовали принципы, которые, в 
свою очерель, определят (обозначат) двигательные законы. 
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Тиблица (перечень) принципов 


. Принцип однонаправленности движений — связывает удар с захватом. Проводится, напри- 
мер, продольный удар р. прил. вперед. Затем р. плеча по восьмерке возвращастся назад, а. 
вовсе движение захвата по той же ударной восьмерке ведется, но с меньшей скоростью. 

2. Принцип выработки движения (гашения инерции) — определяет работу рычагов в тог мо- 
мент, когда задающий движение рычаг передает свой импульс от вращения передаточному 
(о. постановки). Залающему рычагу необходимо пройти касательную (к луге движения), 
создаваемую передаточным рычагом, после чего передача импульса заканчивается. 
Длина хода р. постановки и время воздействия определяются характером препятствия. 

№ 3. Принцип соответстаня скоростей разгибов углов рычагов ССЧ величине движущейся 

массы. Долгое время был чисто практическим понятием, Определяет соотношение в рабо- 
л задающего и передаточного рычагов. Выражает следующую суть: в продольных ударах 
перелаточный рычаг «толкается» задающим рычагом касательно дуги основания к. вра- 
щения вдоль продольной оси передаточного рычага. Во вращательных — задающий рычаг 
«тянст» персдагочный касательно своему основанию к. вращения. 

6 4. Принцип сложения скоростей. При использовании системы рычагов ббльшая скорость 
наклалывается на меньшую, но не наоборот. Общая скорость движущегося набора рыча- 
тов всстда меньше максимальной, т. є. накладывасмой (приращиваемой, слагаемой), т. е 
при совмешении работы лвух вращательных звеньев скорость большего звена накладыва- 
ется на скорость меньшего звена. 

- Принцип входа в захват из удара. Состоит в том, что после удара обратный ход по вось- 
мерке задающего движение рычага используется на захват. 

№ 6 Принцип соответствия длин плечевого и тазобедренного концевиков вращений. Дает воз- 

можность одновременной работы рук и ног вонна по противнику. Смысл состоит в том, 
что при работе по противнику от более длинного рычага переходят к менее длинному. 
т.е отудара ноги –к удару руки. От удара руки – к удару коленом (к меньшему рычагу ят. д,), 
Другими словами, у каждого рычага иместся своя зона поражения и при наступлении на 
противника эта зона «свертывается», 

№ 7. Принцип соответствия напряжений мышц рычагов ССЧ воина силе ожидаемого удара 

(или, точнее, величине ожидаемой реакции опоры препятствия). С другой стороны, это 
принцип выбора опорных узлов работы ССЧ воина. Если выбран локоть — к нему «приво- 
дится» р. плеча. Если выбран пл. сустав, к нему «приводится» любой нижележащий зада- 
пощий движение рычаг. Чтобы держать в пространстве набранный узел, нужны усилия 
одного рода, чтобы «прокручивать» через опорный узел последующее врашательное звс- 
но — прилагают усилия другого рода. При всем при этом мышцы лержат набранную ры- 
чажную конструкцию так, чтобы она одновременно и не разваливелась от реакции опоры 
препятствия и не «пролюфтовывала» при передаче импульсов с нижележащих рычагов 
залатчиков и одновременно не была столь напряженной, чтобы не «провернуть» последу- 
пющие вращательные звенья. Что касается последнего утверждения, то если при работе на 
мешке, например, воин ответной реакцией опоры сотрясаст себя весьма чувствительно 
(а это заметно по ушам, глазам, волосам и подбороцку), в Китае шутят: «Проселочная до- 
рога в повозке растрясла воина». 

№ 8. Принцип использования рефлексий противника. Имест различные уровни: 

1-й уровень т. н. «чистой рефлексии» (неконтактный), когда, например, одной рукой 
имитируем удар в голову противника, а другой прозодим удар по открывшемуся при этом 
корпусу. 


т 


2-й уровень (частичного контакта) — подставки. Одной рукой, например, наносим 
врашательный удар в голову противника сверху. Затем несколько пролавив вниз 
подставленную руку противника, этой же своей рукой строим продольный удар в голову. 

3-й уровень (полного контакта) — накладки. Воин производит, как правило, накладки 
на прелилечья противника, затем формируст удары. 

2% 9. Принцип использования анализаторов. В светлое время — зрительных, в ограниченной 
видимости — тактильных. Для первого случая в пространстве строятся траектории 
движения рычагов, для второго случая — управленис идст от рсакции опор. 

№ 10. Принцип перераспределения. Выражается в выработке инерции задающего рычага и 
аключении мыши на обратный ход восьмерки. 

№ И. Принцип касательности. Одновременно относится и к созданию движений и к 

организации взаимодействия, т. е. работает в обе стороны. На касательности формируется 
движение передаточного (постановочного рычага в пролольных ударах). На этой же 
касательности формируется «проворачивание» последующего за задающим движение 
‘рычагом вращательного звена, Есть и еще одна сторона этого принципа, выраженного в 
угле постановки ведомого рычага на препятствие 

12. Принцип передачи импульса. Состоит в том, что задающий рычаг должен толкать 

или тянуть передаточный так, чтобы выступать причиной его движения, образуя с ним 
определенные соотношения взаимодействия. Условия передачи импульса задающего 
рычага перелаточному лля каждого случая — свои, но лишь задающий рычаг влияет на 
характер хода передаточного. 

№ 13. Принцип входа (выхода) в акцентированный удар. Выражастся в занятии рук 
противника, дающих возможность провести беспомеховое широкоамплитудное движение 
с предварительным заносом. При этом может использоваться любой из способов: 

— от вращательного удара — к продольном; 

= от накладок — к удару; 

— от парности заносов; 

— от отвода рук противника — к удару; 

— от ударов по рукам — к ударам по голове (корпусу); 

— от ударов вдоль рук противника — к ударам по голове (корпусу) и пр. 

№ 14. Принцип переворачивания ощущений «в себя». Развивается на нескольких положениях: 
«прокручивании», непрерывности движения, реакции опоры препятствия. Связан с тем, 
что перед ударом (з данном случае) вначале строится умозритсльная пространственная 
конусная фигура. Может быть и «ивстной»: горизонталь — красная, вертикаль — зеленая, 
фронталь — синяя. Наклонная, как правило, серая. Основание конуса вращения данной 
фигуры (конуса) проходит через препятствие. Затем на движениях «нойкунг» строится. 
мысленное проворачивание сустава опорного рычага через препятствие. После чего опор- 
ный сустав пускается через соответствуюший занос по основанию конуса вращения зада- 
зощего движение рычага, а касательный рычаг проектируется под углом постановки на 
препятствие. При этом все рычаги ССЧ воина держатся в таком тонусе, что при запредель- 
ном сжатии, когда нс хвагаст Гуковской сжимасмости ССЧ, прокручиванис обсспсчиваст- 
ся люфтом составляюших звеньев! 

№ 15. Принцип универсальности продольного и вращательного удароз. Является следствием 
из закона сопряжений. Состоит в том, что вращательюс движение становится продоль 

ным (поступательным) при наложении на него вращательного движения последующего 

сустава, т. е, чтобы от врашательного звена получить продольность, следует вовлечь но- 
вую суставную организацию и в формировании соотиошений между ними, в одном из 
следствий, получаем продольность. 


= 


№ 16. Принцип прощупывания. Выражается в предшествующем удару касании препятствия. 
Прощупывание пространства связано (лежит) с (на) антропоморфизмом человека, дикту- 
ется «скрестной» симметрией. Зная теорию движения «4-руких», сказанное выше легко 
объясняется. 

№17 Принцип использования амплитуд ударов. Связан с тем, что даже в рамках одного рыча- 
та, где имеется свое квантовое число, т. е. предельно возможный импульс, существует все 
возрастающий по величине набор импульсов. На каждом рычаге т. о. имеется свой корот- 
ко- и ллиннопериодический набор. Квантовые числа (показатели) рычагов также имеют 
свои коротко- и длиннопериодические значения. Выбирать определенный тип удара всег- 
да следуст из знания того, что и как воздействуст на противника. 

№ 18. Принцип использования рычагов плеча и предплечья: 

— рычаги должны лежать в одной плоскости развертывания, р. плеча является задаю- 
щим движение рычагом, передаточный р. прил. направлен касательно дуге, описываемой 
локтем. 

№ 19. Принцип обращения к задающему движение узлу (элементу). Заключается э том, что 
через рычаг опоры, расположенный касательно осн. к. вр. задающего рычага, «прокручи- 
вается» концевик задающего движение рычага (опорный сустав) 

№ 20. Принцип «скалывания» с препятствия участка касания. Состоит в том, что ударяющий 
в препятствие рычаг не увязаст в прспятотвии, а скалывая с него участок (снимая массу), 
проходит дальше. Это рабога 3-го закона Ньютона в биомеханических условиях. При на- 
дичии Гуковской сжимаемости организмы весьма успешно перемещаются и взанмодей- 
ствуют на вышеуказанных положениях. 

№ 21. Принцип угловой (косой) постановки рычагов на поверхность опоры. Является след- 
ствием взаимодействий вообще, происходящих всегда под углом, объясняемых структур- 
ностью вещества. Чем жестче препятствие, тем острее угол постановки. 

№ 22. Принцип прохола сверхзонного пространства, или принцип выноса. Залающие лвиже- 
ние сустав и рычаг выносятся в пространство так, что расстояние от конца ударного ры- 
чага до прспятствия равно рабочему ходу основания к. вр. задающего движение рычага, 
т. е. другими словами: расстояние от кулака до цели равно основанию конуса вращения 
того рычага, на котором «сидит» задающий сустав. 


Рабочий ход — это есть наложение проксимального (вышележащего) осн. к. вр. на дисталь- 
ный (нижележащий) конус вращения 


Двигательных принципов, естественно, гораздо больше. В этих немногих вышеизложен- 
ных вполне ясно видно, что это такое. Большего числа их авторы не дают умышленно, пользу- 
ясь неписаным правилом хранителей кладов: три четверти информации оставлять себе, улы- 
балсь с небес полыткам постижения всего этого пуги вами, воины. Если будете настойчивы 
— откроете сами, если же нет, вам хватит и этого! 
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Фактическое оси, 
кор. р.п. 


Супсрпозиционцое 
оси, к. вр.р. пл. 


= Смысл короткопериодических данжений (пласти- 
чегкпго фона) — ипрокручипание» траекторий осиоваий 
к вращений рычагами плеча, ключицы, б. р. груди. 


— Через вращение р. бедра в зб. суставе подходим 
к понятию основания к, вр. рычага бедра. Строя кас: 
тельные к основанию к. вр. р. белра рычагом голени, 
получаем продольные удары голенью. Меняя плос- 
кость развертывания основания к. вр. р. бедра, попуча- 
ем удары прямо-вовнутрь-наружу. 


— Подмышечный угол (высота подъсма локтя) вли- 
иет на разворот продольной оси р. прил., выражаемый: 
в развороте б, пальца. 

Следовательно, имеется возможность в каждую 
из трех плоскостей формировать удары. 


— Глубокой ошибкой является то, что при работе 
р. плеча мы плечевой сустав держим в статике, т е. не 
используем ход пл, с. по основанию х. вр. р. ключицы. 
Этим мы ограничиваем пространственное персмеще- 
ние р. плеча, т.е. из поступательного делаем его чисто 
зращагельным,что сразу же сказывается на характере 
движения р. прал. Следует помнить 3-й закон двн- 
жения и создавать поступательность двумя центрами 
врашений, а не одним! 

— Восьмерки есть суперпозиции рычагов зращо- 
ния, т. с. получаются в тех случаях, когда у рычага 
врашения одновременно с его движением начинает 
перемешаться центр вращения, 

Так, при вращении р. плеча в пл. с. локоть опи- 
‘сывал бы эллипс. При наложекии движения р. кл. на 
пл.сипри задаче непрерывности имеет место супер- 
позиция вращательных звеньев, выраженная траекто- 
рней восьмерки 

На самом леле, вопрос более тонкий, выходящий. 
за рамки этого раздела, по вышод именно такой, о ко 
тором мы здесь говорим! 


Возникающие трудности при проведении ударов в 
горизонтальную плоскость, расположенную над локтем, 
удается избежать, если пользоваться рядом правил: 

— Локоть следуст двигать по восьмерке непрерыв- 
ности р. плеча. 

= Рычаг прил. в «прямом» ходу выводится на каса- 
тельную к уху восьмерки, при этом сжимается вдоль оси. 

— Локтевой угол на «прямом» ходу несколько сгиба- 
ется 

Р. прил. должен располагаться от поверхности по- 
становки на расстоянии, равном длине луги оси. к. вр. р. 
ключицы. 

При движении р. прил. по «обратному» ходу вось- 
мерки локтевой угол разгибается. 


При желании провести указанные выше треки во фронтальной плоскости разворот вось- 
мерки непрерывности теперь будет производиться з лизметральной плоскости, а на фроиталь- 
ной трек вниз будет сопровождаться разгибом локтя, а трек вверх — сгибом. 


Ход касательных 
Хол касательных р. прил. 

р. пры. при разгибе локтя. 
при тибе лока 


Организуя удары рычагами голени, следует приво- 
Дъижение дитьихккосательным, описываемым коленом, направляя 
лооти, усилие перемещения вдоль рычага голени. Впоследствии 
описываемые коленом или тзб. с. дуги трансформируют- 
ся в оспования конусов врашений рычагов бодра и 136-й 
оси. 


Движение 
колена назад 
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—Вливниек вр. ти. 
оси на лод колена, 


пт Караб оси 


При организации движений рычагами руки вводятся 
понятия плоскостей оснований конусов вращений рыча- 
гов ключицы, плеча, предплечья, Подмышечным углом 
они сводятся и разводятся, просктируя реакцию опоры 
препятствия в локоть или пл. сустав. Подмышечный 
угол, равный нулю, сводит все основания конусов вра- 
шений руки в одну плоскость развития ударного движе- 
ния, при этом локтевой сгиб с р. р. плеча и прил. лежат в 
этой же плоскости. 


Обкатка рычагов ноги 


Упарное движение назад голенью строится на каса- 
тельной, описываемой коленом. Еели учесть, что полуось 
136. комплекса имеет возможность вращаться в опорном 
136. суставе, то станет ясно, что свободный 136. с., участ- 
вуд в свою очередь в сложном пространственном переме- 
щении, создаст колену траскторию восьмерки, Суперпо- 
зиции свободных коленного и тзб. суставов в работе тзб-й 
оси и обоих рычагов бедер ССЧ выразятся в простран- 
сткемной траектории восьмерки, к уху которой мы м фор 
мирусм продольно р.голени з ударном движении, 


Основание конуса вращения р. бедра можно на- 
править в любую из трех координатных плоскостей. 
\ При этом рычаг голени получает возможность совер- 
шать ударные движения вовнутрь-наружу, вперед-на- 
зал как спереди, так и сзади. 


При этом возникает возможность формировать реакци 
опоры препятствия как в колено, так и в т26. сустав. В послед- 
нем случае рычаг всей ноги становится касательной к основа- 
нию к. вр. тзб. оси. В связи с тем, что у рычага всей ноги име- 
ется большая выносная способность, уместно ввести понятия 
верхних и нижних конусов вращений рычагов ноги. Верхний 
к. вр. расположен над тазобедренным суставом, нижний к. вр. 
— под тзб. суставом. Отметим при этом, что на «вынос» и на 
«воздействие», как на разные формы работы ССЧ, идут различ- 
ныс труппы мышц организма! 


При выполнении ударов ногами особое внимание следует 

уделять углу живота. При развернутом угле живота, как извест- 

но, до минимума сведено основание к. эр. тзб. оси. Следователь- 

но, своля б. р. груди с рычагами бедер, мы «взволим» вертлюг 

бедра, с которого планируем «снять» импульс на воздействие. 

9 С другой стороны, при наклоне б. р. груди несколько вперед 
сохраняется равновесие. Вот почему при выполнении ударов но- 
тами в верхних ярусах рукопашники стремятся не «заваливать» 
назад корпус, а подавать сго впорсд. 


“угол накл. 
бр труди 


ттт 


Замечания 
1. Попытка связи продольных и вращательных лвижений. 
Формируя на восьмерках вращательные дви- 


аери жения, при которых реакция опоры препятствия 
И "и тое толя о а 
=. с 
е 18 «уху» восьмерки касательно направить и продоль- 


ное движение рычага, при когором реакция опоры 


прямо 1 наружу направлена вдоль его оси. 
В графическом изображении последователь- 


ность этого построения может быть следующей: 
1 зовн, 3 нар. прамо — левой рукой прямая восьмерка вовнутрь, об- 
е, 7, к авиа парту араар прах, аве 
- левой рукой обратная восьмерка наружу + 
проемы р. прл, вперед; 


эт 


— левой рукой прямая восьмерка вовнутрь, обратная наружу. Правой рукой обратная нару- 
жу + продольно р. прил. вперед 

Запомнить в этом упражнения вожно лишь то, что н вращательные м продольные движо- 
ния строятся одними и теми же задающими элементами. Разница состоит лишь в том, какая 
‘длина рычага принимает в перемещении участие (усеченная или полная длина рычага). 

2. Определение разворота кисти, 

В сыпи с тем, что плечевой сустав шарнирный, 
возникает проблема разворота кисти. Если располо- 
жить рычаги плеча и предплечья в одной плоскости 
лежания (развертывания) и при этом начать увеличивать 
подмышечный угол, станет видно, как по мере подъема 
ломя вверх разворачивастся вовнутрь кулак, вместе с 
рычагом предплечья также разпорачивающегося вовнутрь 
вокруг своей продольной оси. 


3. Формирование передаточных звеньев ССЧ. 

В пределах конусов вращений ключицы и б. р. гр. рычаги 
всей руки используются таким образом, чтобы, являясь 
иским пространственным компонентом, обеспечить передачу 
импульса с указанных конусов зрашений. Локтевой сустав 
в этом случае выполняет передаточные функции и должен 
‘иметь такой тонус, чтобы назначенную рычажную структуру, 
выступающую промежуточным звеном, поддерживать то ли в 
выносах, то ли в переносах, то ли в воздействиях на среду, не 


деформируя, с одной стороны, и не теряя импульс, с другой! 
сл. кор. 


бр 


Попытка подхода к условиям передачи импульса препятствию 
через рассмотрение «отсушки» 


При взаимодействии ССЧ со средой реакции опоры препятствия вызывают в организме 
ощущения, именуемые хотсушкой». Механическая суть этого явления состоит а том, что 
воздействуя на среду одним концом рычага, мы получаем на другом конце противоположно 
направленную усилию воздействия реакцию опоры препятствия, которая, увлекая в своси 
направлении последующие звенья ССЧ, приводит и изменению их Гуковской длины. Это 
может быть растяжение или сжатие, скручивание ит. п. 

Чтобы каким-то образом погасить эту отдачу (уменьшить «отсушку»), необходимо центр 
вращения воздействующего рычага подавать по направлению его движения до тех пор, пока не 
выработастся инерция движения. 


ЕД 


Оценка углов ССЧ. Набор рычажных структур для решения 
двигательной задачи 


Несмотря на медленное освоение уровней организации движений, становится достаточно 
ясно, что при выборе формы движения «направления» у нас имеется возможность использовать 
углы рычагов рук в достаточно широком диапазоне. Это связано с тем, что задающий 
лвижение р. плеча в «направления» для получения значительного импульса приходится 
перемещать широкоамплитудно. Именно поэтому каждый воин может показать двумя руками 
индивидуальное основание к. вр. р. плеча, при котором у него формирустся максимальный 
импульс. 

Переход на последующий р. ключицы уже требует ограничения площади основания к. вр. 
р. пл. Несмотря, опять же на то, что еще не разлелены рычаги силы и рычаги скорости, переход. 
на р. ключицы явно «урезает» не только амплитуду движений, но и прикладность. На локоть 
в этом случае начинает налагаться передаточная функция, которая пока еще не очень заметна 
при работе р. кл., но которая становится откровенно выраженной при переходе к «линейным». 
При «линейных» локоть может играть как роль чисто передаточного звена, трансформируя на 
пл. сустав реакцию опоры, так и опорного (точнее опорно-передаточного), с одной стороны 
принимая ка себя опору препятствия, а с другой — вызывая в пл. суставе противоположно 
направленную величину «отсушки». 

Эдесьже мелькает качество, которое скоро незаметнопотеряется и всплыветлишьвдалеком 
будущем на осознании механизмов организации движений воздействия и «переваривания» 
организмом реакций опор. Это качество подразгибов углов рычажных структур ССЧ, 
выполняющих передаточные функции. Например, подразгиб локтя в «линейных» р. ш. 
вперед 

Вышеизложенное позполяст выделить некий принцип связи элементов ССЧ, выражающий 
зависимость вида движения с количеством материализующих его суставных звеньев. 

Вращательные движения — материализуются конусом вращения. 

Продольные движения — материализуются конусами вращений. 

Поступательные — материализуются системой хонусов вращений 

Кроме того, в зависимости от дистанции, на которой происходит передача импульса 
препятствию, имеется возможность различного подключения количества конусов врашений 
рычагов ССЧ к рычагу-постановщику. Так, в «направлениях», «линейных», «скрестных», 
которыми определены уровни организации движений, на ближней дистанции можно занять 
любой постановочный на препятствие рычаг ССЧ. Или, другими словами, на ближней 
дистанции проходят все уровни и все конуса на организацию воздействия. 

Для средней дистанции часть конусов вращений ССЧ выпадает. Работающие до этого 
самостоятельно рычаги из воздействующих переходят в промежуточные (вставочные), углы 
ССЧ берут на себя функцию передачи усилий воздействия или реакции среды на последующие 
структуры ССЧ. Еще больше «загрублястся» схема ССЧ при передаче импульсов препятствию 
на дальней дистанции. При этой форме работы включаются нижние конуса вращений. Все 
верхние рычажные организации несут роль передаточных. Движения ССЧ при этом нанболь- 
шис по амплитуде, управляемость ограничена, время производства движений большое, инер- 
‘ционность значительная, усилия на перемещения больших масс и значительных длин рычагов 
наиболее существенные. 


2 


«Направления», 


л блокини «Линейные», 


д сролняя 


«Скрсстныс», 
д дальняя 


Следует отметить, что умением организовать движения на каждом из уровней славились 
не все рукопашные школы. В силу определенных обстоятельств предпочтение отдавалось то 
верхнему ярусу, то нижнему. Редко можно найти школу, в которой бы организация двигатель- 
ной активности шла по всей схеме ССЧ сверху лонизу Отметим алесь лишь тот факт, что чем. 
большее количество конусов вращений организует движение, тем оно пластичиее, с одной 
стороны, и болсс управлясмос, с другой. 

Имея возможность создавать непрерывные воздействия на среду в виде закона непрерыв- 
ности движения одной руки или законов парности заносов для двух рук, воин в состоянии 
теперь решать тактические задачи, связанные с подготовкой воздействия на противника, Для 
того, чтобы, например, поразить ухзвимую зону тела противника, необходимо преодолеть ре- 
акцию его рук, которыми противник лаже чисто рефлекторно зашищиет свое тело. 

Представляется вполне возможным, например, на обратной восьмерке левой руки отвести 
руки противника вовнутрь, в то время как правой рукой нанести крюк в живог снизу (если сов- 
сем точно, то р. прил. продольно снизу-вверх-виеред на конусе врашения т26-й оси). 

Несмотря на то, что в двигательной задаче имеется множество 

Гожужу ‘белых пятен, необходимо на каждом занятии решать любую взятую 
о то случаю лвигательную залачу. И тогда а ней будут «прорисовы- 
ваться» слегка вначале, а затем все более ярко, средства, которыми 

пзу Решастся задача, Причем средства эти будут различны. В одном 

с х случае разговор пойдет о выносных движениях. В другом — © си- 


ловых рычагах. В третьем — о тактическом фоне. В четвертом — о 
= перемещении и защите. Необходимо так организовать тренировоч- 
по-образоватольный процесс, чтобы воин с каждого занятия имел 
некую субстанцию на «вынос», а не проектировался в нсобозри- 

мые дали будущего. 

Особенно эго важно европейцам, у которых предметность в силу материалистичности 
воспитания занимает главенствующее побудительное начало. 

На этом этапе обучения может ощутиться категория, под которой в настоящее время нет 
материальной базы и она «повиснет» на незпределенное время до полного проявления на по- 
следующих качествах организма. Эта категория — прогручивание 

Что самое парадоксальное, так это то, что практически полностью в нижелсжащих высказы- 
ваниях выражены форма и содержание проблемы «прокручивания». Тем не менее, отсутствие 
почвы лля восприятия этого понятия делает свое лело по переводу явления в подсознание. 

Е) 


Через касательную опору слелует «прокручивать» концевик 

> вращения (сустав, задающий движение). 

(это проявленное качество саятано с положеннем, которое 
выражастея принципом обращения к залающему движение 
элементу. Суть сго такова, что вначале следуст задаться неким 

прашательным звеном, затем созлать его перемещения в пространстве по определенному 

закону, а лишь после этого набрать тот рычажный набор ССЧ, который, выполняя функции 
передаточного, обеспечит перевод этого суставного импульса ма препятствие. 

Мы выше отметили, что кпрокручивание» является одним из самых скрытых явлений. 
Практика показывает, что это так и в прямом и в переносном смыслах, Откуда же оно берется 
(возникает) и какие качества ему присущи? Допустим, у нас имеется ведущий и ведомый 
рычаги ССЧ. Таковыми могут выступать р. плеча и р. предплечья, например 

При воздействии р. прил. на среду мы можем наблюдать, как при большой массе 
препятствия и невозможности в создаваемом усилии как-то возлействовать на нее возникает 
«прокручивание» р. плеча из упорном в препятствие р. предплечья! Или, другими словами, 
мышечные сокращения вырабатывиются именно таким образом, прокручивая задающий 
движение рычаг! Мы замечаем также, что имеющаяся инерция сустава гасится на этом участке. 
Становится очевидным и то, что начинается прохручивание лишь с того момента, когда 
выбрана предельная сжимаемость сусгавно-рычажных организаций ССЧ во взаимодействии и 
вачинаст все активнее проявляться жесткость от взаимолействия 

Картину эту можно не только представить во времени, но и описать. По основанию некого 
конуса врашения начинает скатываться (скользить, падать, перемещаться) задающий движение 
сустав. Касательно этого скатывания расположен передаточный рычаг. В момент постановки на 
препятствисрычаг начинаст сжиматься усилием воздействия иреакцией опоры. При возрастании: 
реакиии опоры до максимума, определяемого Гуковским сжатием звеньев ССЧ, задающий 
движение сустав прокручнзастея через имеющийся погружения ричаг поетоповки. 

Несмотря нато, что явление пока некула положить, становится ясным, что прокручивание 
снижает возможность разрушения реакцией опоры целостности структурных элементов ССЧ, 
участвующих во взаниодействии. Осознавая это явление, удастся теперь объяснить некоторые 
практические навыки, сказывающиеся на удобстве исполнения того или иного движения 
Понятно, например, почему следует подавать за лвижением корпус и не напрягаться во 
время удара. Этими действиями мы на прокручивании несколько гасим инерцию и не столь 
травмирусмся отвстной реакцией опоры. Улавливастся и еще одно обстоятельство. Оказы- 

вается, прокручиваться могут не только задающие движение 
суставные организации, но и последующие. Эти явления 

{| субъективно воспринимаются в некоторой «мягкой» работе воина. 
на жестком снариде 

Опосреловаииое проявление этого качества ССЧ, 
рассмотренного нами во вращательности, наблюдается при 
организации ударов р. голени. 

Удары р. голени наружу перед собой и вовнутрь позади себя, 
сказывается, тесным образом связаны с тем, как мы поступаем с 
лаб, суставом — центром вращения задающего движение р. бедра. 

Вывод однозначен: сели «тянуть» 136, с. тазобедренной осью, 
улар ногой значительно возрастает. 

При этом вполне обоснованно появляется мысль о том, что 
при включении последующего за р. бедра рычага — 16. оси — 


ЕТ 


движение рычага бедра приобретает поступательное движение, продольная составляющая 
которого и «работает» на перелачу импульса препятствию. Странно наблюдать, однако, как 
наша линейная спропейская логика, удовлетворившись этим объяснением, дальше па явление 
не распространяется, хотя, казалось бы, самое время ответить себе на вопрос, что же в это 
время происходит с тазобедрсиными суставами ССЧ? 


Рассмотрение формы движений ССЧ 


При некотором конечном наборе двигательного материала поязляются представления о 
лвижении, которые передаются в процессе обучения и могут, практически нсизмененными, 
передаваться из рук а руки очень долгий период времени. При этом созлается такое обстоя- 
тельство существования двигательного знания: если не находится сомневающийся и развива- 
ющий имеющисся представления воин, уровень знаний (или площадка) как бы заморажива- 
ется, ожидая своего часа. В процессе двигательного магериала, рассматриваемого нами в 
курсе, мы неоднократно будем брать эти «замороженные» положения, развивая двигательно их 
дальше. Рассмотрим двигательные представления на этот период обучения. «Направления» — 
движения, организованные на плечесуставной оси (плечесуставном коромысле). Задающими 
движение рычагами выступают р. р. плеча и ключицы. Окончательного взгляда на работу лок- 
тя пет, Известно только, что в некоторых случаях ои несет опорную функцио, а в некоторых — 
персдаточную, В этой форме (уровне) организации известно, что локоть перемещается по осн. 
к вр. р. плеча, пл. с. перемещается по осн. к. вр. р. ключицы, а также имеется разгиб-сгиб лок- 
тя, которым определяются передаточные отношения рычагов руки. 

Очевидно также, что продольный ход р. прил. зависит от величин «скатывания» пл. с. по 
осн. к. вр. р. ключицы и от раскрытия локтя, ко какие должны быть показатели в этом, пока 
неизвестно, 

Становится все более очевидным, что скорость раскрытия локтя не является самостоя- 
тельной величиной, а от чего-то зависит. Появляется мысль, что скорость разгиба локтя долж- 
на быть такой, чтобы не «вываливать» прил. из касательной к оси. к. вр. р. плеча. Подводя итог 
представлениям о природе «направлений», отметим, что несмотря на то, что в частностях все 
сказанное оказалось впоследствии правильным, пелостной картины явления не будет до тех 
пор, пока не расчленятся на «ведущие» и «ведомые» рычаги ССЧ, а также не определится на- 
бор «ударного движения» и «условий передачи импульса препятствию». 

При графическом изображении «направлений» 
на этом периоде представлений все составные кине- 
магические звенья ССЧ изображены правильно, ос- 
нования конусов вращений рассчитаны по площадям, 
соотношения в работе рычагов руки намечены, но не 
определены. 

«Линейные» — движения, организованные на та- 
зобелренном комплексе. В основе движений лежит 
перемещение пл. сустава в пространстве, на основе 
имеющегося при этом перемещении импульса и стро- 
7 1 ится ланный уровень организации, 

Вращение б. р. груди в тазобедренном комплек- 
се приводит к перемещению в пространстве плечесуставной оси, в результате чего в про- 
слранстве появляется пространственная фигура конуса вращения, стороной которой являст- 
ся умозрительная косинусная составляющая большого р. груди. В дальнейшем, в пелях 
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упрощения, разговор идет просто о конусе вр. 
большого р. груди. 

Наилучшие условия передачи импульса с пл. 
сустава на рычаги руки происходят в том случае, 
если рычаг всей руки приводится к касательной 
к основанию конуса вр. б. р. груди! 


о «Скрестные» — лвижения, организованные 
при перемешении тазобедренной оси в про- 
странстве нижележащими вращательными зве- 


 Косниуеная Бр руля вьями. На этом уровне организации движений 
состаноци. 


брт. 


появляется к. вр. тазобедренной оси, к основа- 
нию которого и строится касательная; относи- 
С тельно этой касательной и создаются все переме- 
э) шения расположенных выше рычагов ССЧ, если 
возникает необходимость создавать движения на 

указанном уровне! 

Характерно, что более высокую форму организации дви- 
жений можно развить на более низкой, т.е. «направления» раз- 
вить на «линейных» или «крестных», «линейные» развить на 
хекрстных», но не наоборот. Другими словами, имеется нали- 
цо организация движений сверху вниз, а не снизу вверх 

Чтобы иметь в настоящее время хотя бы некоторое обосно- 
вание этого утверждения, отметим лишь то обстоятсльство, что 
одним из критерпев такой организации является вес рычагов, 
определяющих их инертность. Другими словами, «запустить» 
э работу организму менсс тяжелый, нс инертный рычаг гораздо 
проше, а главное, быстрее, чем более тяжелый, инертный. Это- 
го объяснения пока вполне достаточно. 


Выбор суставных организаций ССЧ 
в зависимости от дистанции взаимодействия со средой 


Рассмотрение конусов вращений ССЧ и уровня их организации заставляет задумываться 
над тем, как и чем организовать соотношения организма со средой и на что следует обрагить 
внимание. 

Ближняя дистанция взаимодействия — внимание па занос и перемещения локтя. 

Средняя дистанция взаимодействия — внимание на занос и перемещения 

плечевого сустава. 

Дальняя дистанция взаимодействия — внимание нз занос и перемещения 

свободного тазобедренного сустава, 

Относительно же уровней, которые возможно использовать на дистанциях, то мы ранее 
отмечали, что на незначительную длину рычага на ближней дистанции можно «накладывать» 
любой нижележащий конус вращения ССЧ. На средней и дальней дистанциях, в связи с 
увеличением длины рычага воздействия на среду, количество конусов врашений, которые 
можно использовать для воздействия, — уменьшается! 

Данное количество двигательного материала ставит перед необходимостью введения 
нового биомеханического понятия — приведенной длины рычага. 


Под «приведенной длиной рычага» понимается некая пространственная протяженность 
набранных рычажных структур ССЧ для осуществления передачи имеющихся на далеко 
расположенных друг от друга суставных организациях, принимающих участие в создании 
усилия воздействия на среду и трансформированию полученной реакции опоры препятствия. 
на структуры ССЧ. Если, например, мы передаем импульс с 196-й оси на рычаг предплечья, то 
станет ясно, что б. р. груди., р. ключицы и р. плеча должны выступить неким промежуточным 
элементом с пространственной организацией и тонусом, который мы и назвали «приведенной 
длиной рычага» ССЧ! 


Замечания 
1. Об организации заносов и функциях при этом суставов ССЧ. 

4 Верин реник ника Известно, что уларное движение немыслимо без 
> заноса. Следовательно, первую фазу уд. движения 

составляет занос. Затем следуст воздействие. Пока 

мы не затрагиваем вопрос о том, как и где должен 
перемещаться и находиться рычаг постановки к 
моменту удара, Нам предстоит решить на данном этапе 
‘близлежащую задачу о том, как провести занос? 

Наблюдая заносы в каратэ, например, мы довольно 
часто задаем вопрос о том, почему локоть руки, 
участвуюшей в ударе руки, оказывается у бедра? Как 
впоследствии станет ясно, данное положение начисто 
выключает все «взвеления» в конусах врашений. 

Нам теперь известно, что первой ступенькой (уров- 
нем) организации движений являются «направления». Залающий движение рычаг при этом — 
р. плеча. Следовательно, чтобы им воспользоваться, следует вначале вывести его на вершину 
оснований конусов вращений, на которых и организуется затем его перемещение. Это лости- 
тается тем, что мы по кривой оси. к. вр. р. плеча поднимаем локоть, а по кривой оси. к. вр. р. кл. 
производим вывод пл. сустава в верхнее положение, Чтобы правильно осуществлять взаимо- 
отношения рычагов руки при этом, мы касательно осн. к. вр. р. плеча «тянем» назад-вверх 
р. предплечья. По кисти и положению продольной оси р. прил. судим о том, на какую высоту 
вывели локоть, или, другими словами, какой произвели занос (величиной заноса оценивает- 
ся растяжение мышц, при сокращении которых впоследствии начнет перемещаться р. плеча). 
На этом простеньком биомеханическом примере мы можем судить о том, что в плане историз- 
ма потерялось в боевом движении, а также какими представлениямн организовано в каратэ 
данное движение. 


Одноплоскостные и разноплоскостные движения 


Очередной характеристикой движений являются направления их развертывания и 
плоскости этого развертывания 

В том случае, когда основания конусов вращений задающего движение рычага разме- 
шены (уклалываются) в одну плоскость развертывания, говорят об одноплоскостных движе- 
ниях. Примером тому может служить движение рычага предплечья вперед-вниз продольно. 
Здесь основания конусов вращений плеча и ключицы «уложены» в одну общую для рычагов 
дизметральну плоскость развертывания. 
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В случае, когда основания к. вр-й залающего дви- 
жение рычага имеют собственные плоскости развер- 
тывания, некоторым образом расположенные в про- 
странстве, говорят о разноплоскостных движениях. 
Примером служит движение р. прил. продольно нару- 
жу-вииз-прямо. Здесь основание к. вр. 6. р. груди лежит 
в одной плоскости, а оси. к. вр. р. ключицы - в другой. 
Для более точного обозначения явлений движения вво- 
дится еще ряд понятий. В верхнем случае одноплос- 
костные движения являются и олнонаправленными. 
Во втором случае разноплоскостные движения одно- 
временно выступают и как разнонаправленные. Дей- 
ствительно, пл, сустав «спадаст» по осн. к. вр. б. р. 
трули вовнутрь-вниз-прямо, а пл. сустав «спадает» на- 
ружу-вниз-прямо! Знание этих двигательных категорий 
даст возможность нанлучшим образом организовать 
(Сверху впередьвниз движения на элементах ССЧ и получить при этом на- 
‘ибольшие возможные на них эффекты. 

Такой подход заметно расширяет практическую 
привладность рычагов ССЧ. Так, например, б. р. груди 
можно использовать, исходя из вышеизложенного, в двух. 
формах: во вращении вокруг продольной оси и в наклонах 
вперед. При этом на вращение пл. с. по осн. к. вр. б. р. 
труди в одном направлении наклалывается и аскатывание» 
вперед-вниз по оси, к. вр. р. плеча того же пл. сустава! 
При наклоне же б. р. груди вперед направление движения 
пл. с. на осн. к. вр. р. груди вперед-вниз, а «скатывание» 
Разиоплоеностные, по осн. к, вр. р. ключицы — наружу-вниз-вперед, грубо 


о 0 говоря, в противоположную сторону! 
движения рычагов 


Олноплоскэетк; 
олнонаправл. 
‘движение 


Замечания 
1. Организация движения в разных уровнях ССЧ. 
Наиболее распространенным явлением в отработке 

‘движений «направлений» является то, что не использу 

ется в должной мере оси. 

к. вр. р. плеча, Во время хи 

ударных движений ло- 

коть воина не доводит- Подчыш. 

угол” 

ся до корпуса, т. е. още 

ме выработался конус 

вращения, а движение 

уже оборвалось. Сле- 

дуст так разрабатывать ер 

р. плеча, чтобы возмож- вр тб 

ности его перемеще- осн 

пия в пространстве не 

только воспринимались 


Грудной угол 90" 


умозрительно, а и составляли вполне реальные ощущения «схемы тела» на каждом из этапов 
перемещений в пространстве рычагов руки! 

Другой нанболсс распространенной двигательной серостью являстся этакая игра локотком, 
когда подмышечный угол равен почти 90° и грудной угол примерно в этих же цифрах. Или, 
говоря другими словами, у воина впереди вытянута рука с сильным разгибом локтя. Ясное дело, 
что в этом положении конус р. плеча выработан, Конус вращения р. ключицы не «взведен». 
Конус вращения б. р. груди не набран. 

Если пройти сейчас на такую ССЧ противника, практически не встретишь никакого 
сопротивления. Наиболее возможным в этом плане для противника является срочный набор 
конуса вращения на 156-й оси. Знай это обстоятельство, многие наши боксеры сколько бы себе 
прекрасных минут предоставили на ринге и в жизни! 


2. О «прокручивании». 

Все чаще возникает мысль, что в продольных ударах рычагами всей руки или предплечья 
нужно через касательную к осн. к. вр. р. ключицы «прокручивать» (проводить) плечевой сус- 
тав. Только в таком случае не будет «стучать» в пл. сустав реакция опоры препятствия. 

Некоторое время в рукопашной технике даже фигурировал т. н. «показатель отсутствия 
проводки», которым опенивались все возрастающие на пл. суставе реакции опор препятствия. 
Товорилось также, что если не учитывать этот показатель, т. е. не «проводить» опорный сустав, 
на нем возникают биения, подчас разрушающие его целостность. Даже столь малое представ- 
ление взаимоотношений ССЧ со средой через указанное явление позволяло сохранять орга- 
низм от разрушений. 


3. О соотношении в передаточных рычагах. 

При формировании движений формы «направления», «линейные», «скрестные» возникает 
проблема соотношений в передаточных рычагах, При «линейных», например, можно пассивно 
тянуть локоть, набирая «го инерцию в ударе р. прил. вперед-вниз. 

В другом случае можно накладывать на «линейное» движение импульс от «направления», 
при «скагывании» пл. с. по осн. к. вр. р. плеча при фиксированном локте, а в третьем случае 
еще и производить подразги локтя! 

Следует отметить и еще одно обстоятельство. Известио, что дистанция до препятствия 
диктуст длину рычага на воздействие. Причем, сразу же необходимо определить задающие 
и ведомые (т. е. р. р. постановки) звенья ССЧ. На этом же этапе выбора рычагов, задаваясь 
конусом вращения и его основанием, следует построить касательную к этому основанию и 
«иривсстись» к рсакции опоры препятствия или спросктировать реакцию опоры препятствия 
в выбранный опорный сустав. Поэтому-то в понятии «привестись» (к противнику, к среде и т.п.) 
как видим, предостаточно компонентов. 

Все эти составляющие, естественно, изучаются послеловагельно (постепенно), однако, 
следует отметить это сразу, «заполнение» знаниями регистров памяти у каждого человека 
происходит по-разному, представления по случаю этого заполнения сугубо индивидуальны 
(часто далеки даже от истины), использование полученных знаний — специфическое. 

Очевидно, неспроста систему именуют «путем воина», исходя из того, что сколько че- 
ловеческих индивидуальностей, столько и дорог к некой умозрительной вершине знаний и 
умений 

Говоря о том, что на оптимальность взаимоотношений организма со средой элияют: 

— умение входить в зону передачи импульса препятствию; 

— выбор приведенной длины рычага воздействия; 
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— тонус мыши скомпонованной системы (группы) рычагов; 

— выбор задаюшего вращательного звена; 

= формирование касательности; 

— выбор углов постановки рычагов на препятствие; 

— определение величины заноса; 

— выбор полы поддержания; 

= фазы «выносов» и «воздействия», колебатсльность рычагов ССЧ, мы одновременно и 
отмечасм, что средств для получения вышеперечисленных составляющих великое множество. 
Поэтому важно отметить нете способы, которыми получены названные составляющие эффекта 
движения, ате стороны, которыми этот эффект организован! 


Воздействие на среду имеющимся на ССЧ импульсом. 
Установление соотношений со средой. Понятие «скола» 


В процессе соотношений организма со средой 

на организм падают те или иные нагрузки ог 

реакций опор препятствий. Эти нагрузки могуг 

1 Угол «скраб быть практически незаметными, хогда воздействие 

2 производится на незначительную массу препятствия 

с небольшой скоростью. Удар рукой по теннисному 

Е а мячику, например, практически не приводит к 

каким бы то ни было отрицательным ощущениям. 

т окр Воздействие на большую массу малой скоростью 

«Сколь па шаре рычагов также не вызывает неприятных изменений. 

Хотел, например, человек сдвинуть с места дерево, 

уперся в него, поднагужился,.. и оставил свое намерение. Проблемы взаимодействия, однако, 

не всегда столь мирно разрешаются и примеров тому значительное количество. Синяки на теле. 
от падения, перелом конечностей в прыжках, разрывы связок в ударах и г. п. 

В ходе двигательной работы на снарядах появляется (проступает исподволь) понятие «ско- 
ла», через которое, не осознавая лолго его сущности, удается составить те взаимоотношения, 
которые не разрушают суставно-рычажные организации ССЧ, ках бы ни значительны были 
создаваемые при этом импульсы, 

Формируя ударное движение, мы, естественно, обращаем его к препятствию. Смысл 
«скола» состоит а том, что мы так ставим рычаг постановки ма среду, что он как бы «иеплясть 
препятствие, скалывая (снимая) с него некоторую формальную массу, равную, естественно, 
импульсу воздействия. Это «цепляние» (скол, снятие) приходится на «рабочий ход» основания 
конуса вращения задающего движение рычага, 

Можно ли обойтись без этого понятия и что оно даст? Начнем наш мысленный эко 
римент, который легко проверить практически. Мешок, висяший на стене, слегка «цепляем» 
уларным движением. При этом явно чувствуем, что большая часть имеющегося импульса оста- 
лась ма нашем рычаге, а паше прикосновение слегка качнуло мешок, Меняем угол постановки, 
и во втором случае «вгыкасм» руку в мешок. Ошушаем, как в резкой остановке рычагов ССЧ 
ответная реакция опоры «рванула» наши мышци, Практическая сметливость подсказывает, 
что в первом случае мы где-то «подобрали», а во втором случае явный «перебор». Используя 
понятие «скола», удастся найти такой угол постановки рычага на препятствие, при котором от- 
ветная реакция опоры препятствия, пропорциональная импульсу воздействия, «укладывается» 
в имеющуюся Гуковскую сжимасмость звеньев ССЧ, участвующих в данной работе! 
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Практика подсказывает, что если у рычага большая скорость перемещения, а поверхность 
воздейстаня — жесткая, угол постановки должен быть острым. При небольшой скорости 
движения рычагов постановки на препятствие угол может составлять 45-605. 

Следовательно, через «скол», как средство, удается найти соотношения организма со 
средой взаимодействия с учетом плотности препятствия, скорости перемещающихся рычагов 
ССЧ, тонуса мышц таким образом, что отвстныс реакции опор «уложагсл» в Гуковскую 
сжимагмость (Г. сжатие), т. е. предстанут перед организмом некой оптимальностью. 

В процессе освоения двигательной теории мы неоднократно будем обращаться к поднятым 
вопросам, все более углубляя и расширяя свои знания. Отметим лишь следующее. Рассмагри- 
вая явления вообще, а биомеханические, в частности, важно выделить некую суть (узловую 
точку, точку отсчета), к которой можно «свести» нскую полученную сумму знаний, умений 
ит п Эта суть может носить окраску методического плана (в смысле: . делать слелует так... 
В некоторых случаях сути выступают в планах техническом, или логическом. Делается это 
для того, чтобы из имеющегося материала «скомпоновать» некое понятие, являющееся всего 
лишь конструктивным элементом более высокого знания. Таким образом, представляется воз- 
можным получить иерархически организованную структуру, у которой каждый последующий 
блок состоит лишь из конечного числа субблоков, в свою очередь, каждый субблочек имел бы 
конечное число лишь его составляющих элементов. 

При таком взгляде на предмет удается более ярко представить изучаемос явление. Приве- 
дем некоторые примеры. 

Суть удара — перенос импульса с задающего движение сустава через систему 

«ведущие» — «ведомыс» рычаги на препятствие; 
‘или: 
перенос «рабочего хода» основания конуса вращения задающего движение 
рычага через касательный ланному основанию к. вр. передаточный рычаг на 
препятствие; 
ши: 
перенос импульса с задающсго движение рычага ССЧ на препятствие через 
систему передаточных рычагов 


Замечания 
1. 0 выделении «задающих движение рычагов». 

Несколько ранее мы отметили, что несмотря нато, 
что картина с кинематической точки зрения может быть 
совершенно правильной, однако, полного представле 
ния о сути явления движения при этом может и не 
быть! 

Рассматривая теперь уровень организации движе- 
пий «напразлення», мы отмечаем не только то обетоя- 
лельство, что задающим рычагом здесь выступает 
р. плеча, но и то, что р. плеча поступательно переме- 
щается за счет одновременного «екатывания» своими 
хонцами по основаниям конусов вращений плеча и ключицы, соответственно! Р. предплечья в 
этой передаче направлен по касательной к осн. к. вр. р. плеча, а кисть чертит «трех», равный 
длине дуги «скатывания» плечевого сустава по оси. к. вр. р. ключицы. 

Если реакция опоры препятствия идет вдоль р. прил. разговор идет, ведется, следователь- 
но, о продольном движении р. предплечья. При этом локтевой сустав является суставом, при- 


Опора в локоть "Опора 


Продольный 
Ушар 


Врашат 
уар 
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нимающим на себя реакцию опоры. При реакции споры препятствия под углом к продольной 
оси р. прил. получаем, соответственно, вращательный улар с опорой в кисть. 

В «линейных» разговор пойдет о задиоших 

Ы движение рычагах, роль которых берут на себя р. р. 

х. ключицы и труди. Причем, как б. р. труди, так и 

р. ключицы перемещаются поступательно также в од- 

новременном «скатывании» по основаниям конусов 

вращений (р. кл. — по оси. к. вр. р. кл. иосн. к. ар б.р. 
7 труди; р. груди — по осн. к. вр. р. груди и по оси. к. вр. 

136-й оси). 

ый Реакцию опоры препятствия в «линейных» мож- 
7 но проводить как через локоть, так и через пл. сустав, 
при этом постановочный на препятствие р. прил. на- 
правлен касательно осн. к. вр. задающего движение 

рычага. 

Что же касается «скрестных», то они, как форма организации дви- 
жений, пока остаются без изменений. Ясно пока только то, что орга- 
шизуются они па задающем движение рычаге — тазобедренной оси! 

Это мы вели разговор об уровнях организации движений ССЧ 

И В свое время был затронут вопрос от и. единичных векторах движе- 
ний», Говорилось также, что на рычаге руки их может быть 8-9 еди- 
ниц (видов). Что же по своей сути они являли и куца их отнести? 

Вспомним, для начала, что собой они представляли 

— Вращение р. всей руки в пл. сустав, сгиб-разгиб локтя, усилен- 
ный разгиб локтя, вращения р. плеча в пл. суставе, перемещения 
р. прил. от вращения р. плеча в ил. с., перемещения р. прил. при вра- 
шении р. пл. вокруг своей продольной оси. 

Когда наша мысль сталкиватся с подобным явлением, мы наре- 
касм его «способностью». У фаланг пальцев имеется способность 
сгибаться-разгибаться, например, и т п. Следовательно, з нашем вы- 

шерассматриваемом перечне имеет налицо ряд т. н. «анатомических способностей» конечного 
звена ССЧ – рычага руки. Почему вдруг мы заговорили об этой проблеме (расчленения двига- 
тельного ряда ССЧ на составляющие) именно сейчас? Дело в том, что подавляющее боль- 
шинство рукопашных школ в режиме субкультуры (тайных обрядов, связанных с самооборо- 
ной без оружия, в тысячелетней застылости сельских каст, сохранившихся со времен 
первобытнообщинного строя) продолжают вести свою специфическую практику. Это позволя- 
ст сосуществовать как действительно значительным двигательным проявлениям, так и их мис- 
тическому антиподу, когда, например, охотник позодит воображаемым копьем, поразившим в 
его сознании (представлении, воображении) воображаемого противника. Ясное дело, что все 
эго нужно различать, тем более брать на вооружение! Оказывастся, что любую двигательную 
задачу можно решить различными средствами, В тех лвижениях, которые организованы для 
этого человеком, лежат как осознаваемые, так и неосознаваемые компоненты. Естественно, 
что характер у двигательной активности человека в этот пернод, мягко говоря, стихийно- 
вульгарный. Находясь, к примеру, в одиночестве, человек достает, сидя в кресле, газету сжур- 
нального столика таким образом и с такими прогибами в пояснице н такой общей позой, что 
вряд ли повторит подобное на людях. Самое знаменательное, что все возможное для создания 
наего ССЧ лежит в рамках анатомической способности структурной схемы человека. Другими 
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словами, анатомическая способность, выраженная в единичных векторах, представляет собой 
вполне обоснованное материальными структурами организма свойство, дающее возможность 
движения, которую в той или иной степени использует человек. 

"Только теперь становится окончателью ясно, что из этих анатомических способностей 
формируются совершенно различные на отношения со средой организации, Силовые рычаги 
ССЧ, например, призваны перемешать организм в пространстве. Выносными рычагами 
обеспечивается работа силовых осей. Вставочные (промежуточные, передаточные) рычаги 
служат для передачи импульсов с нижележащих вращательных звеньсэ в верхние ярусы ССЧ, 
причем т. о. чтобы одновременно и не терять имеющийся импульс, и «переваривать» реакцию 
опоры препятствия а рамках Гуковского сжатия. Примеров достаточно лля того, чтобы слелать 
вывод: имеющуюся анатомическую способность ССЧ, выражаемую в тех или иных 
перемещеннях структур схемы тела, следует распределить по задачам движения. 

Такая постановка вопроса мгновенно все ставит на свон места. Теперь, шутливо говоря, 
‘бегать на мизинцах рук не только нелепо, но и невозможно, а вот работать одними кистями 
кузнечным молотом ужс просто несподручно, Это положение позволяет, наконец, определиться 
втом, что лвигательной активности необхолимо учиться. Просто за здорово живешь теперь 
в такой постановке вопроса двигательных задач практически не решить. Если у древних был 
некий практический опыт, время от времсни апробирусмый на поле боя и дололняющий 
боевое мастерство в мирные дни, то в настоящее время поход по столь длительному пути, как 
рукопашный национальный опыт, практически невозможен 

При такой точке зрения, которая здесь выработана, очень легко наблюдать двигательную 
эволюцию практически любого спортсмена. Глядя, например, на боксера, можно сразу сказать, 
какой схемой руководствовался тренер спортсмена и что следует ожидать ог этой схемы в 
максимуме. Мы сейчас переживаем, рассматривая эти проблемы, некий кризис. Вначале 
отметим, что сго породило. Всем известен детский возраст, когда ребенок, закрыв глаза, 
воображает, чтом его никто не видит Нечто подобное происходит со спортсменами, имекищими 
свою «коронку». Им кажется, что она скрыта от глаз постороннего. Это мнение справедливо 
лишь до той поры, пока человек незнаком с элементарной биомеханикой. Рассматривая 
организм с распределенными по задачам анатомическими способностями, легко определить не 
только двигательную возможность на любой момент времени и ее показатели эффективности, 
атакже и вариации в той или иной стойке и возможное направление действий человека, 


Нахождение условий передачи импульса препятствию 


Столкнувшись с «отсушкой», как ощуще- 
нием, возникающим от реакции опоры пре- 
пятствия, мы стали подбирать такие соотноше- 
ния организма со средой, в которых бы 
сволились ло минимума столь неприятные 
ощущения. Наблюдая за углами постановки 
рычага на опорную поверхность, мы пришли к 
понятию «скола», в значительной мере снизив- 
шего величину отсушки. Последовавший за 
этим вполне объективный вывод о том, что 
если реакция опоры препятствия идет вдоль 
опорного сустава, то ее значение намного больше, чем если бы она была направлена под углом, 
сыграл очередную свою шутку. Чтобы «погасить» «отсушку», мы стали проводить реакцию 
20 


«Скл» 


опоры препятствия через элемент касания, а пе через элемент вращения! Это привело в 
конце концов к тому, что вначале были исключительно добросовестно разработаны условия 
передачи импульса препятствию через углы постановки, а уже затем взгляд обратился к амор- 
тизационным свойствам ССЧ! Сейчас в нехотором роле странно наблюдать эти повороты, но в 
то прошлое время, как говорят, другой альтернативы не имелось. В целом же события развива- 
лись следующим образом. Возникло правило, в соответствии с хоторым нельзя было грузить 
‘чрезмерной реакцией опоры препятствия сустав, задающий движение. Соответственно, были 
найдены способы обеспечения этого правила, составившие два направления. Одно из них было 
связано с подбором углов постановки рычага на препятствие, чтобы в имеющемся «сколе» не 
перебрать имеющееся Гуковское сжатие элементов ССЧ. Другое — с подачей задающих движе- 
ние суставных организаций по направлению этого движения ло выработки инерции звеньями 
ССЧ. При этом задающий дрижгнне сустав перемещается по основанию конуса вращения, 
образованного смежным (можно сказать собственным) рычагом. 
Угол пост. То обстоятельство, что эти направления орга- 
ре прил низовали впоследствии одно целостное представ- 
ление о явлении, подтверждает мысль, в соответ- 
ствнискоторой как быни развиваласьчеловеческая 
мысль, суть явления не «прорисовывастоя» до тех 
пор, пока не будет некого конечного количества, 
лишь посредством которого этой сути и представля- 
‘ется возможным предстать (прорисоваться, явиться). 
Вся ударная практика подсказывает, что наибольшую 
комфортность организм ошущает в том случае, когда рычаги 
постановки взаимодействуют с поверхностями препятствий под 
углом, при этом еше м рассчитывается время этого взаимолействия. 
Как видно из приведенного выше рисунка, угол постановки на препятствие должен быть 
таким, чтобы сохранялась касательность передаточного (р. постановки) рычага основанию 
к. вр. задающего движение рычага! 


Сели "= 0. перемен Ро 


р 

Зея Р 0 перемещается 

Звон Р 0’ нат сжатие 
некого 

ЕЗ критического 

м уровия. 


Ттацещия. 


Максимум передачи. сава 
нуулаа рычиу пере 
еа зрения 
а о ГР 


Из курса физики известно, что перевод (переход) вращательного движения в продольное 
проходит в таком пространственном расположении взаимодействующих звеньев, при котором 
линейное звено является касательным по отношению к дуге, описываемой задающим враща- 
тельным звеном. Или, говоря «языком пальцев», сели задающий движение р. плеча перемеща- 
ется по осн. к. вр. р. плеча, то р. предплечья, будучи хасателен дуге локтя (осн. к ар. р. плеча), 
получит максимальный импульс возлействня. При положении касатольности к дуге локтя 
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р. прил. «лавится» вдоль свосй пролольной оси, усилие воздействия не раскладывается на со- 
ставляющие. Любое другое положение приволит к разложению действующего усилия на со- 
ставляющие, при этом резко падаст возможиость воздействия па среду, все это изображено на 
верхних рисунках и всегда может провериться практически. 

'Наибольшую трудность составляст поиск угла постановки рычага воздействия на прс- 
пятотвие, Меня угол постановки, иы иожем управлять нормальной и касательной составляю- 
щими усилия воздействия на среду, но, как подсказывает практика, редко находится человек, 
способный с ходу перевести умозрение в практический опыт. 

Дия того, чтобы наилучшим 0б- 
разом решить проблемы оптималь- 
ных взаимодействий организма со 
средой в получении наиболее значи- 
тельных эффектов, еще до того, хак 
станут известны все теоретические 
посылки, следует к концу рычага 
постановки приложить дугу «ска- 
тывания» зал. дв. сустава, а к ней 
«Перенос» построить касательность из плос- 
А кости постановки (пл-ти, на кото- 

рую возленствуем!). 


Замечания 
1. По точкам «скола» на ССЧ противника. 

В соответствии с имеющимися представлениями на ССЧ противни- 
ка также назначаются точки (поверхности, зоны) «скола», причем «приво- 
литься»» следует к массе «скалывасмого» участка! 

В зависимости от положения собственных рычагов и профиля поверх: 
ности СЧ прогивника, выбираются ударные движения. 


Упол посталовки, 
ва фронталь 


Тогскатывания и а постановки — подобные углы «рычага постановки». 
2% 


На данном графике показано, как решаются вопросы постановки р. прил. на различные 
координатные плоскости с тем, чтобы дать возможность в процессе взаимодействия передачи 
импульса с р. движения на препятствие. Если не учесть углов постановки, ССЧ «натыкается» 
на препятствие, в результате которого и импульс не передается толком, т. к. не вырабатывается 
траектория задающего звена (срывается ход звенато оси. к. вр.), н ответнаярсакция препятствия 
«стучит» в структуру ССЧ. 

Говоря иными словами, природа «отсушки», как ответной реакции, травмирующей 
структуры ССЧ, имеет и свою причину, которая выражается в неумении организма выбрать 
соотношения со средой хотя бы черсз углы постановки рычагов на препятствие. 


Установление предельного числа звеньев ССЧ 
в перемещении рычагов. 


Установка того факта, что в организме при перемещении одного рычага принимаст участие 
ограниченное число (количество) врашательных звеньев, прихолит через ряд последовательно 
осознанных положений. Основными, узловыми точками этого осознания являются: 
— наличие и установление факта существования в ССЧ задающих движение рычагов; 
— распределение рычагов на скоростные (выносные) и силовые (воздействия); 
= определение исходной позы (стойки) для выполнения воздействия и выделение рычагов 
«позы поддержания» ССЧ; 
= подход к мысли о «квантовых числах» рычагов, т. с. лишь им присушим максимальным 
импульсам, в соответствии с имеющимися различными массами и скоростными 
показателями; 
= выделение конусов вращений, на которых организуются суставные перемешения, 
опосредуемые в движения рычагов ССЧ и т д Далеко идущим выводом, наконец, 
выступает следующее положение: поступательное движение любого рычажного звена. 

ССЧ организуется на конечном числе вращательных звеньев, равном двум. 

Мы неоднократно отмечали, что в движении «воздействия» — главное набрать продольную 
составляющую перемещения задающего движение рычага и переложить (передать, 
воздействовать) сс (-сй) на препятствие. Это значит, что залающему рычагу необхолимо 
перемещаться поступательно, т. е. «скатываться» олновременно по основаниям конусов 
вращений двумя своими концами. Вот откуда берутся два суставных звена. 

Заметим, что сочстания конусов вращений ССЧ к длине рычага или к приведенной длине 
рычага могут быть совершенно различные. Например, к р. плеча можно приложить осн. к. вр. 
р. плеча и осн. к. вр. р. бедра (при этом рычаги ключицы, груди, тазобедренной оси выступят 
единым передаточным (встаьочным) звеном). 


Освоение условий передачи импульса препятствию 


При «направлениях», когда рсакция опоры препятствия направлена в локоть, основание 
конуса вр. р. плеча может располагаться как в горизонтальной плоскости (при этом трек кула- 
ком приходится во фронтальную пл-ть), так и в диаметральной и фронтальной плоскостях (при 
эгом треки кулаком просктируются в псрпсидикулярно расположенную лежанию р. предплечья 
плоскость постановки)! При этом, чем больше угол локтя, тем активнее реакция опоры пре- 
пятствия формируется в плечевой сустав. Одновременно стим функции задающего движение 
звена с р. плеча переклалываются па р. ключицы. При некотором критическом разгибе локтя 
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р. пл, полиостыо включ 


ется в основную работу по 
перемещению рычагов руки в пространстае 

При организации ударного движения и его 
` передаче на препятствие следует помнить о том, 


> « 10 задающий движение рычаг в точке стыка 
ОНЫЙ ’ с передаточным рычагом описывает осн. к. 
$45“ ощиашения, к которому касательной и выступает 

‹ передаточный рычаг. Следовательно, перемещение 


передаточного рычага в пространстве ни в косй 
мере не может выйти из рамок порождающего его 
основания х. вращения! Значит, одним из условий 
успешного протекания процессов взаимодействия 
ССЧ со средой является такое расположение в 
Горизонт: ла - пасть пространстве, чтобы расстояние до препятствия не 
раз, кар. р. плеча превышало длины р. предплечья! 

Вторым условием, обеспечивающим эффективность взаимодействия, является выбор угла 
постановки рычага на препятствие. Последнее условие связано с собственными ощущениями. 
этого язаимодействияи заключается подаче опорного сустава за движением рычага постановки 
для уменьшения «отсушки». 

Практический вывод указанного позволяет правильно распрелелять рычаги в воздействии, 
Кагда, например, дистанция до противника превышает длину р. прил. не следует использовать 
в роли задающего р. плеча; в этом случае выбирается такос вращательное звено и такая длина 
рычага, траектория движения которых проходит через противника. Формирование же соотно- 
шений с противником (как опорной средой) происходит по указанной выше организации. 

В плоскости развития движения р. предплечья (лиамет- 
ральная плоскость, она же и плоскость лежания осн. к. вр. р. 
плеча) лежит восьмерка непрерывности локтя. Рычаг прил. ста- 
вится на фронтальную пл-ть (пл-ть постановки или опорную 
ипл-ть) под некогорым углом постановки. На этой опорной плос- 
кости развертывается уже трековал восьмерка. 

При помощи восьмерок непрерывности движения пред- 
ставляется возможным построить пространственные положе- 
ния рычагов плеча и предплечья на любой момент времени, 

В свое время мы получили практические результаты, кото- 
рые позволили сделать выводы о том, что на восумерках строят- 
ся как непрерывные (свсрнутыс), так и широкоамилитудные, 
касательные к «ушам» восьмерок (развернутые) улары. 

Чтобы в дальнейшем не возникла путаница, разберем, что 
под этим подразумевается. Известно, что восьмерками выражается (реализуется) непрерыв- 
ность перемещения определенного звена ССЧ. Строя на залающем движение рычаге непре- 
рывность, мы используем для этой цели некое средство, т. е. восьмеричную траскторию. Когда. 
же к вуху» восьмерки строится касательная (мы назвали это явление «развернутым ударом»), 
это значит, что мы «выработали» полностью первоначально заданное врашательное звено и 
переходим на последующее, значительно широкоамплитуднее первоначального. Теперь понят- 
но, что под «разнернутостью» следует понимать переход от одних вращательных звеньев к 
другим, в условиях полной выработки возможностей первоначальных вращательных звсньсв! 


ЕД 


Развитие к. вр. б.р. груди и к. вр. р. ключицы может про- 

оскар. исходить в трех координатных плоскостях: фронтальной, 

Р-Р диаметральной, горизонтальной, Для всех случаев вначале 

строится касательная к осн. к. вращений, а затем относитель- 

но ее располагаются рычаги руки. При этом возможны вари- 
анты постановк 

— к фронтальной пл-ти постановки; 

— клиаметральной пл-ти постановки; 

— к горизонтальной пл-ти постановки. 

Кроме того, в каждой из постановочных плоскостей ры- 
чагом предплечья могут совершаться движения в четырех 
ха ее 

В отработке ударов следуст руководствоваться некой 
системой. Наиболее целесообразной выглялит слелуюшая: 
— заддется рычаг движения; 
— выбирается направление движения; 
— заллется способ лвижения. 


Рычаг движения Направление движения Способ движения 
= р. прил. (голени); — вовн.-нар.-прямо; — «направления»; 
= раплеча (бедра); — вверх-вниз; — «линейные» 
— р. всей руки (ноги). — вперед-назад — аскрестные»; 

— комбиниронан 


Рассмотрение суперпозиций звеньев ССЧ, 
рабочий хол оснований к. вращений, «подвижные конуса врашений» 


Одинм из промежуточных понятий, позволяющих осознать 
переход оснований конусов вращений в плоскостные и объемные 
«восьмерки», является «подвижный» или «последующий» конус 
вращения, Рассмотрим, как возникает данное понятие, Известно, 
что у р. плеча имеется собственное основание конуса вращения. 
Плечевой сустав выступает в роли вершины этого конуса. Основа- 
нием конуса вращения в первом приближении выступает эллипс. 
При перемещении в пространстве пл. с. по осн. к. вр. р. ключицы 
мы и получаем «последующий» хонуе вращения р. плеча, у которо- 
го странным образом меняется форма основания. Дело в том, что в 
организме редко когда работает одна лишь груша мыши. Рассуж- 
дая о конусах вращений, мы подразумевали, естественно, однона- 
Фаза «прямого хола» правленное движение задающего рычага, работу которого вызыва- 
ла определенная труппа мыши. Как только разговор зашел о 

возврате рычага в исходное положение, конечно же, потребовались группы мышц-антагонистов 
тем группам, которые работали перед этим. Более детально вопросы эти будут разобраны дальше, 
а сейчас должно быть ясно одно: совместная работа рычажных организаций на нескольких враша- 
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Промежуточное 2 
положение рычагов руки 


тельных звеньях меняет форму осн. к. вр. залающего движение рычага с эллипса на восьмерку! 
Как видно на рисунке, кулак (концевик р. прил.) и локоть описывают в пространстве восьмерки. 

На этом этапе обучения окончательно созреваст мысль, что для создания поступательнос- 
ти движения задающего рычага необходимо «скатывать» оба его конца по основаниям конусов. 
вращений! 

Другими словами, к настоящему времени вполне оформился ответ на вопрос отом, что это за 
два одновременно работающих врашательных звена (два центра вращения, двс организации) — 

это перемещение конца рычага из некого центра вращения плюс ход самого этого 
центра вращения! 

Это положение еще много раз будет «обкагываться»», обрастая все новыми подробностя- 
ми, позволяющими в полной мере осознать и прочувствовать механизм организации и переме- 
щения структурных элементов ССЧ в пространстве. С одним из выводов, следующих из дан- 
ного материала, следует не только ознакомиться, но и возможно быстрее осознать: 

Основу ударного движения составляет «рабочий ход» основания к. врашения задаю- 
шего рычага, матернализованный в перемещении р. постановки (передаточного р). 


Анализ движений рычагов руки 


На данном рисунке показано развитис конуса вращения 
р. плеча при одновременном подъеме локтя и увеличении 


бы 0 А дистанции до препятствия. В начальный период реакция 
е0. опоры препятствия направлена в локоть. По мере увеличе- 
рк них дистанции локоть, сстественно, будет разгибаться, а 
съб, благодаря подъему руки реакция опоры начнет переходить в 

/ пл. сустав. При этом двигательные возможности как задаю- 


Разгиб локтя, переколрежшии шего звена у р. плеча исчерпываются, перекладывая эти 
«хое. функции па р. ключицы. Мы рассматриваем этот пример 
для того, чтобы познакомиться с явлением, которое до этого не затрагивали, но которое сущес- 
твенно сказывается на всей нашей двигательной практике. Речь пойдет о «спорачивании» ко- 
пуса вращения задающего движение рычага. Данным термином оценивается не только умель- 
шение площади основания задающего движение к. вращения, но и уменьшение создаваемой: 
при этом амплитуды перемещения рычагов руки в данном случае. При этом возможность уп- 
равления рычагами руки переходит ма р. ключицы, ка котором появляется небольшая площадь 
осн. к. вращения, которая затсм увеличивастся до полной. Реакция опоры теперь полностью 
сосрелотачивается ка пл. суставе, локоть переходит в разряд обеспечивающего звена, начина- 
ется новый виток соотношений на сформированной таким образом рычажной системе ССЧ. 


Подход к понятию «объема вращения» 


Объем 

вр В связи с тем, что пл. сустав — шарнирный, что дает возмож- 

ино ность производить выносы рычагов руки в различные точки про- 
странства (в рамках ллины руки, естественно), вводится понятие 


«объема восьмерки вращения». Под ним понимается любое 


Обхивущения пространственное расположение как основания к. рр. задающего 


Экватар, лом рычага, так и «уложенной» в плошаль данного основания вось- 
мерки непрерывности. В зависимости от высота подъема локтя 


С 


основания к. вращений могут располагаться над экватором «© 


ема вращения» и под экватором, а также слева или справа отвеса, проходящего через сустав и 
центр рассматриваемого объема. Ипогда говорят об эквоторе горизоптальшюм или экоаторе 
вертикальном. 


Замечания 
1. Обкатка конусов врашений р. р. ключицы и плеча. 

В подъеме р. плеча при фиксированном угле локтя реак- 
ция опоры препятствия в локтевой сустав не мснястся, в ка- 
ком бы направлении ни формировалось движение. При 
согнутой в локте руке реакция опоры препятствия направле- 
на под углом к продольной оси р. прил. При некотором 
зизчении локтевого угла реакция опоры полностью форми- 
руется на кисти, Это положение приводит к тому, что реф- 
лекторно постигается т. н. удар хорпусом, при опущенном 
локте и прижатой к корпусу руке, Характерно, что в этом. 
положении ме только хорошая управляемость стихийно 
струппированного тела, а и большая помехоустойчивость 
движения, т. к. масса корпуса большая и незначительные 
влияния рук противника не приводят к остановке ударного 
дяижения. Последним положительным моментом является 
то, что с прижатыми к корпусу рухами воин непроизвольно 
решает проблему защиты. Данная форма движения быстро 
схватывается, им начинают пользоваться, решая те или иные проблемы. Одним из парадоксов. 
является то, что по мере освоения рычагов ССЧ данный удар начинает распадаться. Улетучи- 
вастся буквально на глазах, Идет так называемое «размывание» стихийно осознанной суммы. 
На поздних этапах обучения это движение всплывает вновь и можно посмотреться в зеркало 
своего двигательного детства. Только в таком сравнении можно сделать тот окончательный 
вывод, которым мы утверждаем очередной раз: в стихийном постижении двигательной актив- 
ности невозможно выбрать ту огромную сумму составных частей, организующих эффект со- 
отношений организма со средой. 


2. Об организацин ударов ногами. 

В некоторой аналогии с работой рычагов рук работа 
р. всей ноги также строится на задающем движение рычаге 
и таковым выступает тазобедренная ось. 

У Плоскости развертывания рычагов ноги и пл-ти поста- 
новки также треккоординатные. При построснии ударных 
движений р. всей ноги следует приводиться к касательной 

соко. Основания к, вр. 156. ос 
116. оси 
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3. О непрерывности и программе движений. 

Довольно часто можно наблюдать, как при демонстрации двигательной активности у вои- 
на «заклинивают» элементы ССЧ. Это выражается в том, что человек неспособен выйти из 
некой статической лозы, и требуются огромные усилия для того, чтобы хоть что-то делать в 
этот период. Этого удается избежать, если мысленно вычленить из ССЧ любое рычажное зве- 
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по и его свободному концевику сообщить перемещение по закону непрерывности, т.с. начать 
перемещать этот конец рычага по восьмерке! Эти перемещения рычагом можно проводить до 
тех пор, пока в сознании не просветлест Несколько погодя можно перейти на закон парности 
заносов или ввести перемещения ССЧ на любом из нижних суставных звеньев. Этими ухазан- 
ными способами не только удастся выйти из заклинивания, но и обеспечить себе относитель- 
ную свободу в позах, перемещении, имитации воздействия. Собственно, указанная свобода 
действий и является настоящим показателем мастерства воина. Вот почему обязательно требу- 
ется разобрать обстоятельства «заклинивания» н непременно выделить причину. Возможно 
было потеряно поле зрения, или воин не «приводился» к поверхностям умозрительных опор, 
или не выделил рычаги движения и не задался законом их перемещения, или же не построил 
вообще задачи на движение. 

Хотелось бы отметить следующее обстоятельство. Вполне естественно разучивать некие 
движения (приемы) и, пользуясь ими как средствами, приобретать двигательные умения и 
качества. Сталкиваясь с европейской логикой, можно повсеместно наблюдать, как накатанные 
(патасканные) программы движений идут па демонстрацию. Существует даже некая «парадная 
логика» с тренировками именно в плане натаскивания спортсмена на форму движения. 
Согласен с теми мастерами РБ, у которых это обстоятельство вызывает не только внугренний 
протест, но и пренебрежение. В чем тут суть? Мы сказали, что приемы нужны как средство. 
Если человек демонстрирует на стадионе, например, свое умение, он этим выражает как бы 
двигательносумение или качества. Приглядевшись повнимательнее, замечаещь, что ни умения, 
ни качества и в помине нет. Есть натаскивание на несколько примитивно-трюковых движений. 
Кого же в таком случае обманывает этот воин (спортсмен)? Конечно же, самого себх! Вог 
почему настоящему рукопашнику прстит «спортистость», ибо он представляет, сколь горька 
доля, сведшая вух или несколько представителей «венца природы» на поле боя и требующая 
от них уничтожения себе подобного. Не знаю, какую примитивно-вульгарную нужно иметь 
психику, чтобы в этом явлении усмотреть предмет для соревновательности?! 


К вопросу о постановке кисти на препятствие 


Посредством человеческих рук осуществляется основная масса взаимодействий ССЧ со 
средой. Может быть поэтому постоянное участие рук в организации движений привело к неко- 
торой непогрешимости столь часто употребляемого звена, и отсюда пошло полное пренебре- 
жение к какой бы то ни было практике предварительной их подготовки к движению. Не впадая 
в полемику, тезисно опроделим ряд положений, к которым на всом протяжении сбучения дри- 
жсниям будем обращаться. 

1. Четырехрукое существо, перемещаясь на своих конечностях, формировало реакцию 
опоры препятствия в запястье т.о., что анатомически целесообразным выработался тупой угол 
между р. прил. нр. кисти. (Кости запястья, пястные кости и фаланги пальцев в РБ организова- 
ны в длину рычага кисти!) 

2 Отсутствие угла передачи в хисти приводит к тому, что возникает большой скручиваю- 
щий момент от реакции опоры препятствия и усилия воздействия, который вызывает травму 
элементов кисти и лучезапястного сустава. 

3. Располагая к препятствию кисть т.0., что реакция опоры препятствия идет в запястье, а 
плечо сил скручивания уменьшается, мы тем самым сохраняем анатомическую целостность 
кисти, во-первых, а, во-вторых, можем при таком положении создать гораздо более значитель- 
нос усилие воздействия на среду. 
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4. В РБ кисть представлена своеобразным рычажным заменителем (ем. рис), на котором. 
имеется возможность амортизационного регулирования за счет пальце, Прижимая пальцы к 
запястью а момент удара (это зовется «затягом кисти»), мы значительно увеличиваем анатоми- 
ческую прочность воздействующего на среду звена ССЧ. 


Понятие «общей огибающей» 


К данному моменту обучения двигательной активности возникают проблемы, которые 
имеющимся теоретическим материалом решить невозможно. Отметим вначале вполне сстсст- 
венную природу такого положения вешей. Если бы неким умозрительным набором решались 
задачи любой области отношений объектов, для дальнейших развитий этих отношений, в та- 
ком случае, отсутствовала бы почв 

В настоящих разделах «Биомеханики» мы еше лолгое время будем старательно обращаться к 
отдельным рычагами тем вопросам, которые определяют работу отдельного звена со всех сторон. 

При подходе к работе целостной системы ССЧ понятия «функция» и «локализация» зада- 
ющего лвижение рычага начинают распределяться таким образом, что невозможно будет вы- 
членить некое отдельное звено; разговор будет вестись о том вкладе, который вносят те или 
иные структуры ССЧ в организацию движения, Это не только правомерно, но и со всех точек 
зрения оправдано как материальным субстратом а виде опорно-мышечного аппарата СЧ, а 
также и организацией, и функционированием ЦНС человека. 

Чтобы не увлечься частностями, за которыми потеряется предмет, овеществляемый этими 
частностями, в определенный момент обучения (когда достигнуты некоторые представления 
об автономной работе звеньев СЧ), вводится понятис «общей огибающей». 

Под ней понимается некая пространственная траектория, часть из которой достаточно 
«ярко просматривается» имеющимся уже представлением о предмете, а часть только «прори- 
совывастся», конкретно не ложась ни на представление, ни на опыт, ни на интуицию. Делается 
это для того, чтобы в периол своего обучения воин не «бпудил» в бесполезной поисковой 
импровизационности, а был бы заключен в некие умозрительные рамки. 
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Рассмотрим, что лежит в материи предлагаемого понятия. Известно, что движение любого 
рычага строится на базе закона непрерывности. Каждое последующее звено, внося свой вклад 
в перемещение предыдущего центра вращения, вначале позволяет получить «поступатель- 
ность», затем «непрерывность». Сознанием достаточно четко «схватывается» именно этот ко- 
нечный для любой суставной организации количественный набор, выражающийся в «непре- 
рывности» (цикличности). «Выключение» «восьмерки непрерывности» производится тем, что 
кее «уху» строится касательная, а в ССЧ включаются следующие последовательности конусов 
вращений, организующих непрерывность (но уже последующего рычажиого звена и на 
ббльшей амплитуде!) 

В предыдущих разделах мы слегка касались этих вопросов. Отметим лишь то, что обсто- 
ятельство это определено некой корпускуляриостью элементов ССЧ. Каждый уровень органи- 
зации движений на ССЧ имест свои массы, скорости, анатомические прочности. Переход с 
одного уровня организации движений на другой изменяет не только пространственную об- 
ласть применения, но и создаваемые при этом эффекты и организацию управления. Другими 
словами, как и в неживой природе, мы вынуждены не только признать существование радиу- 
сов пространстаенного взаимодействия при организации соотношений организма со средой, 
но и руководствоваться ими, так или иначе организуя двигательную активность! 

Вполне естественно, что персхоля на новый уровень организации движений, мы изменяем 
режимы работы организма. Относительно просто было бы говорить о чисто физических режи- 
мах. В разрезе же РБ становится совершенно очевидным, что изменения биомсханичсских 
режимов должно сопровождать и соответствующее изменение со стороны ЦНС. 

В последующих разделах «Биоэнергетики» и «Психорегуляции» мы подробнее обратимся 
к этим вопросам. Сейчас лишь заострим внимание на том, что для этого измснсния в организ- 
ме следует подготовить. 

1. Управление автономным рычагом, как правило, не требует особых усилий в позе под- 
держания. Переход на «огибающую» связан с пелостным функционированием ССЧ, поэтому 
следует «расширить поле зрения», ввести в нето свои конечности, набрать рычаги «перемеше- 
ния» и определиться в форме этого перемещения. 

2. Задаться двигательной программой и обеспечить ее «вычленениемь залающего двнже- 
ние рычага, законом движения, запастись «условиями передачи», создать автономный или ге- 
нсрализованный режим колебаний ССЧ. 

3. Опрелелить тонус рычагов «возлействия», распределить лвижения тактического фона и 
воздействия по задачам, наметить вариативную программу на случай срыва первоначальной. 

Как видим из коротких набросков, задач перед воином стоит достаточно. Это значит, что 
все их следует приводить к некой стратегии, которая на первых этапах материализуется в дви- 
гательную «общую огибающую»! 


К понятиям объема вращения рычага 


В биомеханике, как и вообще в жизни, нет неких «чистых» ударов сверху-снизу-сбоку 
итп. Это всего лишь прием расчленить ударный мир на некие крайности, в рамках которых 
намного продуктивнее постигается его двигательная сущность. 

На самом же деле имеется множество направлений реакций опор препятствия на объем 
конуса вращения задаюшего движение рычага, крайние значения которых мы и выбираем в 
практике обучения: вперед-назад, влево-вправо, вверх-вниз. 

До сих пор мы сталкивались с понятиями оснований конусов вращений, которыми харак- 
теризовалась работа задающих движение рычагов. При этом говорили, что работа конпевика 


зоо 


задающего движение рычага характеризуется 
именно понятием осн. к. вращения. 

В связи стем, что у рычага, которым задастся 
движение, существует свой центр вращения, ко- 
торый может перемещаться в пространстве, как, 
например, шаровой центр вращения у р. всей 
руки, возникает новая пространственная фигура — 
объем вращения. Таким образом получается, что 


/ 1 0, анатомическое основание для материализации 
этого понятия лежит или в шаровом суставе, яз- 

/ ен ее ар. 
ие ине рычага, или в таком наборе последующих 


суставных груш рычагов ССЧ, которые лают з 

дающему вращение рычагу объемность про- 
странственного перемещения. Функционально же объем вращения связан с «выносами» зада- 
юшего движение рычага. Поэтому, когла возникает разговор 0б осн. к. вращения, следует 
понимать, что им характеризуется пространственное перемещение концевика задающего дви- 
жение рычага. Понятие объема вращения связано с потенциальной возможностью анатомичес- 
кой организации простраиственного перемещения включенного в ее организацию рычага. 
Зависимость между объемом вращения и основаниями конусов вращения состоит в том, что в 
«выносы», которые характеризуются объемом вращения, «вписываются» основания конусов 
вращений, которые связаны е динамикой «воздействия» или ударного движения. 


Замечания 

№1.0 «запуске» объема вращения пл. сустава при работе на груше. 

При работе на груше обьем вращения пл. с. стихийно не запускастся, это связано с тем, 
что масса груши близка к массе р. прил. и реакция опоры препятствия практически «не дохо- 
дит» до плечевого сустава. 

Для запуска объема вращения пл. с. в таком случае следует так напрячь р. всей руки, что- 
бы его линейная масса привелась касательно к пл. суставу и теперь перемещениями в про- 
странстве всего лопаточного комплекса начинает водиться вся линейная длина массы руки, 
относительно продольной оси хоторой теперь «проворзчивается» пл. сустав! 

№2. К единичным векторам движений р. всей руки. 

К имеющимся анатомически возможным перемещениям в простран- 
стве рычагов руки прибавляется еще один — вращение р. предплечья за 
счет разворота р. плеча вокруг своей продольной оси. 
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К вопросу неравноценности «ушей восьмерок» (неравноценности 
площадей, заключенных в траекториях «прямых» и «обратных» 
ходов концевиков задающих движение рычагов) 


Одним из важных вопросов, стоящих перед воином в период нахождения соотношений 
ведущий — ведомый рычаги, является следующее — является ли величина предварительного 
заноса равной последующему ходу рычага? По мере постижения организации движений и 
изучения законов, по которым они создаются, этот вопрос решается сам собой. Однако, на 
пути этого постижения возникают далеко не праздные проблемы, если посмотреть, что ни 
одно движение человека не организовано в жизни оптимально, даже при усиленном занятии в 
этом направлении. Что очевидно в самом начале? При желании ударить, например, в отсут- 
ствии заноса, мы сталкиваемся с ощущениями «рвущейся» ССЧ. Вследствие эгого и возникает 
стихийный перезанос, выражаемый в России в словах: «..Раззудись, плечо, размахнись, 
рука!.». Возникает непроизвольно и вопрос о том, в каком направлении делать занос? 

Что следует знать. Если ударное движение строится на одном рычаге, например, р. плеча, 
то предварительный занос строится в рамках основания к. вр. р. плеча, причем эти рамки (от 
широкоамплитудного до короткопернодического движений) подбираются, исходя из того, ка- 
кой импульс на воздействие требустся создать. 

Затем этот конус вр. р. плеча подтаскивается (подводится, подносится) к препятетвию так, 
чтобы касательная — р. предплечья проходил через препятствие в тот момент, когда локоть бу- 
дет «спадать» по рабочей ду гє осн. к. вр. р. плеча! 

В этих условиях, даже не зная еще понятий «выноса», «зоны передачи импульса препят- 
ствию» ит. д., воин всегда получает возможность передавать созданный на ССЧ импульс среде 
оптимальным образом. Как показывает практика, не только знания и умения формируются в 
ходе освоения ударного материала, но и то понимание природы взаимодействий, которое срод- 
ни процессу эволюционирования живой субстанции, способной осознавать себя и окружаю- 
щую среду вообще! Вот этот то штрих, сопровождающий путь воина, и подмечен был в дале- 
хой древности и накатан таким образом, что при любой самой примитивной форме 
деятельности старательно просенвались крупицы средств н способов, влияющих на формиро- 
вание сознания н определяющих не только, а иногда и не столько утилитарную, сколько духов- 
ную сторону процесса обучения! Одним из самых хрупких вопросов, никоим образом почему- 
то ке индуцирующимся в европейском сознании, является вопрос обращения рукопашной 
практики как пути формирования сознания. Нам всегда казалось, что взятое двигательное 
средство из любой восточной или другой рукопашной системы не может в чистом виде решать 
наши двигательные проблемы хотя бы потому, что не воспитано и не является собственно тем 
‘средством, когоро мы вилим в форме движения. Чтобы сго освонть (поясним нашу мысль) и 
сделать его именно по восточному образцу рабочим, следует и способами восточными его, 
соответственно, закладывать. Европейцы же, как бы беря форму движений из постигаемой 
системы єдиноборства, не наполняют се адекватным содержанием, отсюда и слабый произво- 
димый эффект На поверку мы получаем как бы ножницы, которые разрезают желаемый к 
постижению материал. Состав этих ножниц в том, что, с одной стороны, нет тех способов 
(средств, методик), которыми воспитывастся действенное двигатсльнос качество, а с другой 
стороны, нет тех квинтэссенций сознания, которыми выкристаллизовываются эти способы! 

Если, например, к пяти органам чувств (зрение, слух, вкус, обоняние, осязание) прибавля- 
ется в ниндзя-пу сше добрая шестерка (инерционные, барорсцепторные, хеморецепторные, 
акустико-пространственные, комфортные, резонаторные и пр.), то, естественно, уровень воз- 
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будимости ЦНС резко возрастает, а на этом возросшем фоне 
совершенно иначе идут психомоторные процессы. Разговор 
ведется ие просто © движении, а о талаитливо или геиналь- 
но организованном процессе соотношения организма со 
средой. Добавив к этому яно видимому превосходному ка- 
честву еще и психорегуляцию, о которой можно проелы- 
шать лишь на страницах псчати в разделах «Для вас, любо- 
знательные». = мы получим феномен соотношений 
организма со средой, в котором как свойства и качества, так 
и показатели взаимодействия намного превосходят всс наше 
возможное умозрение! 

Ударные движения руками и ногами производятся при- 
мерно в одинаковой организации. С верхними конечностя- 
ми связаны верхние объемы врашения, с нижними конеч- 
ностями связаны нижние объемы вращения 


ЛР вовнутрьанит "9% вовчутрьчвиит 


пасри = } 


7 миня 


Нижний 
` Обьем вращения объем 
пл, сустава вращения 


Известно, что лля создания непрерывности движения отдельной конечности следует ис- 
пользовать закон непрерывности, выражаемый в траектории восьмерки, При этом становится 
очевидным, что «прямое» (рабочее) ухо восьмерки значительно больше, чем «обратнос» (воз- 
вратное). Это обстоятельство вызвано тем, что на прямом ходу восьмерки работаст разверну- 
тый рычаг а на обрагном ходу длина рычага резко меняется за счет сгиба локтя или колена для 
рук-ног и за счет исворачивания» для остальных рычагов ССЧ. Этим свойством (сворачивать 
длины рычагов ССЧ на обратном, заносном ходу) организмы очень удачно решают свои энер- 
тетические проблемы, создавая не только экономию, но и значительна узеличивая эффехтия- 
ность самога управления 


Замечания по тактике 


Совмещение тактических дзяжений и движений воз- 
действия может производиться различными способами и на 
различных рычажных организациях ССЧ. 

у. р и даланы 
воздействия ма плечесусгавной оси, то вначале следует сво- 
сй правой рукой отвести руку (правую) протявника от себя 
наружу-рниз, затем подождав, когда его рука набрала инер- 
цию дэиясиия, свосй левой рукой провести удар р. прил. 

М 1 продольно в голову. При этом свой правый пл. с. пойлет впе- 

ред-вниз, а левый пл. с. начнет «скагываться» сверху-аниз- 
вперед. 


з0з 


О плоскостях развития ударов 
и плоскостях реакций опор препятствий 


Ббмстиный Вариант одного из возможных ходов непрерыв- 
пт ности движения плечевого сустава, «уложенного» в 
объем вращения плечевого сустава. 


Непрерывный ход 
поси. к. вр. р. кл. 


При горизонтальной плоскости развития удара реакции 
опор формируются, соответственно, от фронтальной и диа- 
метральной плоскостей, которые мы и зовем плоскостями ре- 
акций опор. 


При днаметральной плоскости раззития удзра реакции 
опор формируются в две оставшиеся плоскости: фронталь- 
ную и горизонтальную. 


Рассмотрев предлагасмый материал, можно сделать вывод, что проскции непрерывного, 
движения плечевого сустава на коорлинагные плоскости — это лишь плоскостное отражение 
того объемного движения, которое совершает плечевой сустав в пространстве и которое мы 
оценивали объемом вращения плечевого сустава. 

Это значит, что целостное лвижение заведомо поступательное, сложносоставное, т.е. на- 
ружу-вперел-вниз, или вовнутрь-вперед-вниз и т. д. 


Использование стены для освоения «проводок» 
(треков, траекторий) 


Стена служит наиболее благодарным, простым и эффективным средством отработки по- 
казатслей соотношений организма со средой в различных формах движений. Опершись о стс- 
ну (стенку, шит) руками, представляется возможным «проволить» через реакцию опоры любое 
выбранное на ССЧ суставное звено. 

Проводка (проноска, прокручивание) звсньсв ССЧ может производиться в форме «налрав- 
лений», «линейных», «скрестных». При этом возможно создать различное сочетание переда- 


зи 


РУ 


точных систем рычагов ССЧ и различные тонусы поддержания, равно как и различные усилия 
воздействия на стенку. В свое время способ «давлений» был первым шагом в освоении этого 
направления. Разница состоит в том, что в некотором роде способ «давления» относится кста- 
тическим способам, вто время ках «проводка» является чистой динамикой, в которой возможно 
освоить некую шкалу нагрузок, соотнося организм с опорой. Мы отмечали, что в биомеханике 
смысл «прокручивание» определяет то свойство жиһого организма, на котором лежат переме- 
шения его в пространстве. Вынос свободного вертлюга бедра в шаге, например, обеспечива- 
стя «прокручиванисм» упорного конца тазобсдренной оси от реакции опоры опорной ноги о 
землю. Говоря о «прокручивании», мы подразумевали возможность организма перемещаться. 
Увелитивал скорости, доижсепня рычаго» ССЧ и формируя усилие воздействия (Р) па среду, мы 
тем самым от прокручивания переходили к воздействию. Однако, при этом могли быть различ- 
ные соотношения взаимодействующих масс, Когда масса препятствия намного превосходит 
массу организма, «пракручиванис» обеспечизаст передачу предельного импульса воздействия 
на срелу именно в рамках Гуковского сжатия, не разрушая в этом взаимолействии целостности 
организма. В этом способе освоения движений и выборе соотношений со средой удается вы- 
брать длины рабочих ходов оскований к. вращений задающих движение рычагов, величины 
треков, тонус мышц н плоскости развертывания ударных рычагов с углами постановки. 


Замечания 
1. По «гусаку» кисти. 

Если правильно держать «гусак» кисти, можно 
решать поступательное движение р. прил. вперед-вниз 
многими последующими рычажными организациями 
ССЧ. При этом возможно увеличивать реакцию опоры 
на кисть как от звена к эвену, так и за счет сочетаний 
звеньсв между собой. Однако, без знания конусов вра- 
шений чисто эмпирически уровни организации движе- 
ний, естественно, не набираются, как не набираются и 
соотношения рычажных звеньсв ССЧ, что в хонечном 
счете и опрелеляет эффект возлействия. 
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2. 0б организании уларных движений голенью. 

При ударах рычагом голени назад-вовнутрь следует движе- 
ние задавать р. бедра, при этом голень формировать касатель- 
но луги, описываемой коленом. Рычаги бедра и голени следует. 
держать в одной плоскости развертывания и так формировать 

пу плоскость на препятствие, чтобы голень не «втыкалась» в 
опору, а протягивалась в некотором треке, равном «скатыва- 
нню» 136, ©. по оси. к. вр. т26-й оси! В этих условиях представ- 
ляется елинственно возможным «чисто» перелать импульс пре- 
пятствию. 


Понятие компенсаторного явления 


Значительный раздел биомеханики посвящен проблеме соотношений организма со сре- 
дой и получения при этом показателей, сказывающихся в тех состояниях организма, которые 
именуются комфортными, Действитсльно, странно было бы видеть человска, который находит 
удовольствие а том, что, обращаясь к среде, постоянно себя травмирует, как ударивший себя по 
пальцу молотком строитель, нагример. 

Тем не менее, большинство соотношений организма со средой происходят на недопусти- 
мо низком комфортном качестве, вызывая если не микротравмы, то по крайней мере чувство 
неудобства, неуютности, дискомфорта. 

В процессе выработки соотношений со средой орга- 
низмы используют ряд компенсаторных явлений, значи- 
тельно облегчающих последующую их участь в этой жиз- 
ни, Одним из таких проявлений компенсаторных явлений 
служит подача организма по направлению движения воз- 
действия на среду, позволяющая решать двойную задачу: 
тасить инерцию и снижать до минимума реакцию опоры 
препятствия 

При ударах рычагом голени наружу-зовнутрь, напри- 
‘мер, должно бытькомпенсаторнос движение тазобедренного 
сустава в том же направлении движения голени до гашения 
инерции, при этом скорость компенсации подбирается та- 
ким образом, чтобы реакцию опоры препятствия уложить» 
в Гуковское сжатие работающей рычажной структуры! 


Замечания 


1. Организация ударов р. прил. снизу. 

При формировании ударных движений р. прил. снизу следует определить тот задающий 
движение рычаг, который является в этом случае для р. предплечья ведущим 

Первым таковым рычагом выступает рычаг плеча. При этом следует учесть, что движе- 
ние р. плеча должно проходить по нескольким конусам вращений, На этот период обучения 
достаточно четким представляется то обстоятельство, что поступательность р. плеча обеспе- 
ЕЯ 


2 чивают два конуса вращения: р. пл. и р. ключицы. Восьмерку 
/  нспрерывности движения следует формировать в днаметраль- 
” ной плоскости, тогда особых проблем создания трека в гори- 
зонтально 


Горизонту/ 


лоскости не возникает. 


Подход к понятию зоны передачи импульса препятствию 


Взаимодействуя со средой, у организмов постоянно воз- 

препятствие никают и решаются проблемы доведения (передачи, сооб- 

щения) до среды имеющегося на их суставных структурах 

импульса, с одной стороны, и использования срелы лля орга- 

низации перемещения от ее реакции опоры, с другой. Други- 

ми словами, решастся проблема дистанции взаимодействия. 
организма со средой 

Особую значимость эти показатели приобретают в тех 

случаях, когда требуется программное воздействие на среду 


БА с заданным (стоящим) требованием создания вполне опрс- 
Передний съфсошос  деленного физиологического эффекта, например, в ударах. 
брот птострантао Попытаемся разобраться в исходной обстановке. У нас име- 


ется некое препятствие на некотором удалении от рычагов 
ССЧ. Чем оно заполнено? В нем имеется т. н. рабочая зона, которая по величине равна основа- 
нию к. вр. задшющего движение рычага, За рабочей зоной следует сворхзоннос пространство, 
отделяющее сє передний фронт от препятствия. Т. о., чтобы провести удар, следует донести 
до препятствия передний фонт рабочей зоны задающего движение рычага. Отметим, что этот 
передний фропт доносится до препятствия посредством передаточного рычага. Чем жс, спра- 
шивается, выбирать сверхзонное пространство? Оказывается, последующими рычажными 
звеньями ССЧ и в мероприятиях, именуемых «выносами». 

В дальнейшем как-то все это дело упрощастся, и вынос рычага к препятствию на величи- 
ну, равную «скагыканию» задающего движение сустава по основанию к. вр., материализован- 
ную в виде «трека», именуют выведением рычагов в зону передачи импульса препятствию. 

С одной стороны, это упрощение позволяет не затенять проблемы удара, когда предельно 
ясно, на какую листанцию до цели следует выводить рычаги ССЧ, чтобы обеспечить переда- 
чу импульса препятствию. Но, с другой стороны, теряется программа тактических движений 
обеспечения, т. с. теряется мсханика прохола сверхзонного пространства. Можно только удин- 
латъся тому, сколь причудливо это обстоятельство выплывает в дальнейшем развитии биоме- 
ханики в разделах тактических движений, лишний раз подчеркивая мысль, что если развитие 
движения н идет по другому пути, то целая картина рано или поздно потребует и на время 
опущенного материала! 
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О пространственном расположении рычагов ССЧ 


Диаметр пл Располагая систему рычагов ССЧ в пространстве, 

следует помнить о тех координатных плоскостях, на ко- 
торые проектируются этя рычажные системы. Так, оп- 
ределенным образом располагаемые в пространстве ры- 
чаги руки — р. плеча и р. прелллечья следует таким. 
образом расположить в трех проекциях на координатные 
плоскости, чтобы было ясно, какие возможности у них 
имеются по постановке, так как именно в углах поста- 
новки плоскостей развертывания рычагов руки на пре- 
пятствие выбираются в первую голову условия передачи 
импульса препятствию. 


У, Геризжии: плль 


Заключение 


В книгу № 1 из серии «Биомеханика активной деятельности человека» вошло 26 пунктов 
источника № 1. Здесь очень сжато паны «вращательность», как свойство ССЧ, построение 
основных конусов врипений, велушие — веломые рычаги. Далее рассмотрены стороны каса- 
тельности и ее использование ка организме и относительно среы, представлен закон непре- 
рывности движения одной конечности ССЧ. В разделе рассмотрены коротко- и длинноперно- 
дические движения, представлены услових подхода к решению вопросов соотношений 
организма со средой. Рассмотрены также вопросы о множественной функции локтя, пред- 
ставпены одноплоскостные и разноплоскостные движения, даны понятия «скола», определены 
условия передачи импульса препятствию. В разделе дан анализ звеньев ССЧ, организующих 
поступагельные и непрерывные движения, рассмотрен вопрос объемов вращений. Освешены 
также вопросы нерапноценнасти площадей «прямых» и «обратных» ходов восьмерок задаю- 
ших движенне рычагов, введено понятне компенсаторного движения. Заключением раздела 
яълястся обрашение к вопросам передачи импульса препятствию через зоны передачи, 


Биомеханика 
специальной деятельности 
человека 


Вторая часть 


Выделение основания к. вр. р. плеча, нахождение его рабочего 
хода, рассмотрение «трека», определение поступательного 
характера его перемещения 


К теории угла пост; 


овки 


Известно, что для протекания процесса 
передачи импульса прспятствию следуст 
выбрать некоторый угол постановки рычага на 
это препятствие. Задавать движения в пределах 
выбранного угла постановки можно на различных 
уровнях организации: 

= «иаправления» — рычагом плеча; 

Карра = «линейные» = 6. р. груди; 

— «екрестныея — 136-й осью ит д. 

При этом виды ударо могут быть как праща- 
тельные, так и продольные. В связи с тем, что р. плеча движется по основанию собственного кону- 
са вращения, р. предплечья, толкасмый им, совершает поступательное перемещение. Рычаг пред- 
плечья выступает своего рода вставкой между концом задающего движение рычага (локтем) и 
препятствием. Следовательно, угол постановки р. прил. из препятствие должен быть таким, чтобы 
порсиссти траскторию движения локтя на препятствие наилучшим образом. Здесь становится прс- 
дельно ясно, что кулак будет «скользить» по препятствию на величину рабочего хода р. плеча. 
Постольку, поскольку рабочий ход расположен на конце прямого хода основания х. вр. р. плеча, то 
следует вначале определить, какая величина осн. к. вр. р. плеча будет направлена на препятствие. 
Лишь после этого начинаются поиски наиболее удобных углов постановки р. прил. на препят- 
ствие. Удобство это связано, в первую очередь, © полной передачей импульса препятствию и 
возможностями ССЧ по прочности в этом взаимодействии со средой. 

Замечания 

1. О положении стопы при перемещении ССЧ, 

При ходьбе вес тела с пятки переносится на носок. При беге на горизонтальную опору ставится 
внешняя передняя часть столы. Возникает вопрос, как при этом должна работать тазобедренизя 
ось? При этом ясно, что следствия работы тазобедренной оси каким-то образом отражаются на 
ходах плечевых суставов. Но в какой зависимости должна находиться эта связь? 

Ясно, что для рычага всей ноги законы построения движений остаются в силе, т. е 
непрерывность движений ноги оценивается «восьмеркой», как суперпозицией рычагов, но 
проблема каких? 


Моз метнони 


Упол постанова 
б толе 


+ 

КО уж 
 Прелилюсиы: \ 

И етиу 


Эти вопросы организации самого движения перемещения, которые заставляют" искать 
конкретных ответов. Само же явление перемещения связано с условиями передачи импульса 
прешятслвию, © которым взаимодействует ССЧ. Однако, что эл0 за характер взаимодействия и. 
какими показателями око опоередуегся, еще предстоит решить. 


Триада непрерывного ударного движения 


Непрерывное ударное движение относится к 
непроизвольчым движениям. 

Произвольные движения движения, выполняемые 
без предварительной установки касатсльно вида, типа, 
уровнх ударного движения. 

Непроизвольные (рефлекторные) движения — 
возникающие как спинномозговые реакцин ма 
обстоятельства, 


3 «Взведение» т. с. 


Угол постановки 


оа Непрерывные непроизвольные движения — 
рарын выполняются в конкретно заданных условиях, по оп- 
(пекан) ределенному закону, определенным набором рычагов, 


на назначенном уровне, при данном виде и форме, с 
требуемым показателем физнологического эффекта. В 
дальнейшем, чтобы игрой определений не вызывать в 
сознании определенного смешения понятий, употреб- 
ляются движения в смысле конкретно заданных, выступающих в понятийной практике как 
непрерывные. Под триадой понимается набор начальных условий, обеспечивающих изиболес 
эффективное проявление организмом своих биомеханических показателей: 

1. Плоскость раскрытия угла локтя (пл-ть лежання р. р. плеча и прил.) должна оыть общая. 
Другими словами, задающий и передаточный рычаги должны лежать в одной плоскости, 

2. Большой палец развернут вовнутрь, в зависимости ог величины дуги подъема локтя. 
Другими словами, величина подмышечного угла определяет угол разворота продольной оси 
р. предплечья вовнутрь. 

3. Плечевой сустав должен быть вызеден на рабочую дугу осн. к. вр. р. кл. Другими 
словами, залающему движение рычагу следует «ааносом» обеспечить «взведение». 


Рассмотрение соотношений в конусах вращений 


«Направления» 

Характерны для ближней дистанции. Рычаги 
плеча и предплечья уложены в одну общую плоскость 
развертывания Задающий движение рычаг — р. плеча. 
На код р. плеча значительным образом сказывается 
скатывание пл. с. по осн. к, вр. р. ключицы. Рычаг 
предплечья ставится в уларе под острым углом на 
Уел наклона фронтальную плоскость. Локоть находится над 
кулаком. У кисти наблюдается тенденция разворота 
вовнутрь. 


ИЯ 8 
Е «Линейные» 


Характерны для средней листанции 
Задающим движение рычагом выступает 6. р. 
труди или 36-я ось. Передагочными движениями 
рычагами выступают как рычаги плеча, прил. так 
и р. всей руки. Связь между «направлениями» и 
«линейными» выражается в том, что на конечный 
2 участок движения пл. сустава по оси. к. вр. б. р 

труди накладывается движение пл. с. по осн, к. вр. 


Ход пл. ©. по двум р. кл 
осн. к. вращений 


«Скрестные» 

Характерны для дальней дистанции. 
Задающими движение рычагами выступают 
таб-я ось, р. бедра, р. голени. Передоточнымн 
рычагами выступают все вышележащие рычаги 
СЧ. Связь между «скрестными и «линейными» 
состоит в том, что на конечный участок движения 
зышележашего звена ССЧ по осн. к. вр. р. белра 
накладывается движение этого же элемента ССЧ 
по осн. к. вр. б.р. груди. 


Формирование ударного движения в диамет- 
ральной плоскости дает возможность использовать 


Угод пост 


прі. | фронтальную плоскость как опору. При этом угол 
"ан постановки р. прил. на фронтальную плоскость в за- 


висимости от скорости движения рычагов руки и 
фактуры поверхиости меняется от острого (10°) до 
прямого включительно. Большое значение при этом 
имеет и масса опорной поверхности. Чем меньше: 
масса, тем менее учитывается угол постановки, од- 
нако, никогда не следует «перебирать» этот угол за 
90°, т к. у человека «живут» спинномозговые реф- 
лексы, способные прервать движение, если заведомо 
варушены условия передачи импульса препятствию. 
Это положение легко проследить, если от «фонаря» 
уларить, например, по нитке или листу бумаги. При заведомо нарушенных условиях передачи 
движение затормаживается! 

Из плоскости опоры фронтальной вполне можно перейти в плоскость опоры 
торизонтальную, если воспользоваться понятием «смещения». Под смещением понимается 
зз 


“у. Угол пест. 
р. прил. 
а горна 


некая линейная длина, отделяющая точку постановки р. прал. во фронтальной плоскости от 
линии пересечения фронтальной и горизонтальной плоскостей. Обозначается смещение (27) 
и возникает в связи с тем, что для рассмотрения углов постановки рычагов ССЧ на плоскости 
‘берется объемный куб с такими сторонами, члобы в каждой из них умещались рычаги плеча и 
предплечья СЧ 


иер ар Формирозание ударного движения в горизонтальной 


р. прие" // | р. прил плоскости дает возможность использовать фронтальную 
"адны / |а фрон. | плоскость, как опорную. Вводя смещение, формируем под 
Я опорную уже диаметральную плоскость. 


Формирование ударного движения во фронтальной 
плоскости дает возможность использовать лиаметральную 
плоскость, как опорную, а через смещение — горизонтальную, 
как опорную. 


Исследование способов передачи импульсов препятствию 


Активное движение В практике РБ еще в давние времена определились 
два способа передачи импульса с ССЧ препятстьию. 
Угол пост. р. прил, Способ 1 – активного движения плечевого сустава 
ка фронталь по дуге осн. к. вр. р. кл. Условия передачи импульса 
препятствию состоят в выборе (как правило, острого) 
утла постановки передаточного рычага на опорную 
плоскость. 

Способ 2 – инерционного компенсаторного движе- 
ния плечевого сустава по дуге осн. к. зр. р. кл. Условия 
передачи импульса препятствию состоят в выборе тако- 
то приведенного рычага ССЧ, вокруг которого пред 
ставлялось бы возможным «провернуть» пл. с. вокруг 
статического центра вращения. Статический ц. вр. — это 
комиеисаторное ВСОШИНа конуса вращения, сторону которого составля- 

‘движение ег СОединяющая пл. с. и упорный центр рычажная 

структура ССЧ (это и р. кл. и б.р. груд + р. кл. ит п.). 

Угол пост. Известно также, что в ударных движениях широко ис- 

р.прил пользуется способ № 2, в то время хак в ударах пред- 

почтительнее способ № 1. Другими словами, в 

ударах — задача передачи импульса препятствию — глав- 

ная, в то время как в ударных движениях импулье га- 
сится на себе 


«Прокручиваниеь 


зи 


Сравнение способов 


1. Формально движения пл. с. происходят по одной и той же дуге, т.е. основанию к. вр. р. 
ключицы в рассматриваемом случас. 

2. В активном движении пл. с. (способ 1) по дуге осн. к. вр. р. кл. скорость его нарастает, 
становясь к финалу максимальной, при этом р. прил. ставится на препятствие под острым 
углом. 

3. В инерционной компенсации (способ 2) скорость лвижения пл. ©. по дуге осн. к. вр. 
р. кл. заведомо ниже, чем в способе № 1, к концу движения она такая, чтобы обеспечить 
«проворачиванис» р. ключицы с пл. с. угол постановки приведенной длины рычага на опору 
может быть и прямым. 

Наличие столь резких различий в способах передачи импульса препятствию при 
использовании одних и тех же элементов ССЧ до сих пор приводит в некоторую растерянность 
мастеров рукопашных единоборств, заставляя искать более или менее правдоподобные 
объяснения этим явлениям. Это сстественное диалектическое противоречие устранястся само 
собой при подходе к изучению категорий «перемещений ССЧ» и «воздействий», 


Понятия «скрестной» и «боковой» симметрий 


При изучении движений мы сталкиваемся с разработанными способами их освоений, 
одним из которых является способ «окрестных». 


2р 
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Основным требованием (задачей) в этом способе является «астроливание» в колеблющийся 
тазобедренный сустав «скрсстного» пл. сустава в непрерывных движениях, и создание точной 
противофазы лвижения в некой олноименной повторяемости (вперел-назад, влево-вправо и т. п.). 

При изучении способов отработки «боковых» мы сталкиваемся с координацией 
тазобедренного и плечевого суставов одной из сторон ССЧ, при этом также ставится задача 
‘создания точной противофазы движений уже одноименных суставов силовых осей ССЧ. 

Такое положение вещей, когда есть способы освоения движений, по нет материального обсто- 
эжтельства на основание (обоснование, объяснение, ссылку), рождаст, с одной стороны, догмат спо- 
соба, а с другой — трезогу за материал изучения, т.к. непроизвольно возникает вопрос его празиль- 
пости и надежности. То, что незнание предикта (основания) начисто лишает возможности что-либо 
развить в этом ключе, само собой разумеется, В этом обстоятельстве не столь много зла, как кажется 
вначале, т.е. именно благодаря сектантству субкультура единоборств дожила до наших дней. 

м5 


Со временем становится ясным, из каких анатоми- 
ческих особенностей перемещения четырехруких возни- 
кают скрестные и боковые симметрии, которые диктуют 
впоследствии правила м способы использования ССЧ. 
Сложность изучения состонт в ряде обстоятельств, кото- 
рые влияли на организацию движения человекообразных 
«амым значительным образом. Вначале это был переход 
к прямохождению, а затем слияние работ илечесуставной 
и тазобедренной осей в некий динамический целостный 

кт, который стал формироваться самыми причудливыми 
образами. 

Кажется, что критерием работы организма должна 
бы быть некая оптимальность э количестве заграчивае- 
мой энергии или целесообразно выполненной задаче 
Однако, тлядя на природу, мы сразу замечаем, что она — не вполне рачительный конструктор 
Природа берет количеством, обеспечивая главное — материал, в котором загем изменчивостью, 
наследственностью и естественным отбором формирустся тот ряд признаков, которые нанлуч- 
шим образом соответствуют соотношению организм — среда. Следовательно, в вопросах целе- 
сообразности движений также асе претензии к природе заведомо отпадают. У человеческой 
истории масса примеров, когда дети попадали к животным и воспитывались у них до некото 
рого времени, на всю оставшуюся короткую свою жизнь предпочитая пользоваться получен 
ными у животных навыками перемещения на четырех конечностях! 

Сказанного вполне достаточно, чтобы отметить, что у современного человека в силу 
различных обстоятельств нарушены или сами циклы, или соотношения циклов в движении, 
или создаваемые со средой соотношения, сказывающиеся в двигательной болезни (патологии, 
аномалии). Термин для движений новый, но характерный. На данном этапе знаний о движении, 
к сожалению, приходится констатировать и факты болезней движения вообще. Чтобы 
заранее отвести неуместную иронию, отметим, что материальным субстратом расстройства 
(болезни) движений могут являться как поражения корковых механизмов ЦНС, связанных с 
проетранствениыми снитезами, схемами тела, иннервацией, двигательной задачей и т.п. так и 
органические поражения опорио-двигагельного аппарата человека, или патологии внутренних 
органов, а также (что для нас наиболее существенно) искаженные социальной жизнью 
индивидуума антропоморфизмы, в той или иной степени проявляющиеся а координеции, 
движениях перемещения, движениях воздействия, способах управления СЧ. Говоря иными 
словами, насв первую очередь занимают функциональные болезни (расстройства) движения 
злорового организма! 

Отметим также, что к данным координациям люди подошли давно. В некоторых 
двигательных школах (Китая, Вьетнама, Кореи) старательно осваивались «прорывлемые» 
через двигательные запреты сочетания, Двигательными запрегами, например, оценивается 
поведение человека в театре, сказать точнее, диктуется, в отличие, скажем, дома на диване, с 
газстой! В настоящее время существует ряд воззрений на соотношения звеньев в указанных 
симметриях, Считают, например, что в скрестном звене ведущей выступает противоположная 
сторона. Говорят, что именно там происходит отаедение пл. с. + ход одноименной ноги вперед, 
которые дают возможность пл. с. воздействия «скатываться» по оси. к. вр. р. ключицы, или оси. 
к. вр. б. р. груди. Появился и некий парадокс в освоении формы движений: удар-занос-занос- 
удар, когда формирование ударов шло ма фазе активных заносов противоположных сторон. 
Что в конечном счете важно? 
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««Йормальл» (прямая) Первыс проблески изучения открытых 
«Прокручиванне» це симметрий ССЧ подводят к осознанию категорий 
«рычагов воздействия ССЧ» и «рычагов выноса 
Юи“. ссч». 

Разделение рычагов ССЧ, соответственно, на 
«силовые» (воздействия) и «скоростные» (выноса) 
требуют и некого закона перемещения заджющих 

лвижения элементов 
Действующая «нормальная» циклоида 
плечесуставной оси в организации ударов руками 
трансформируется в «обратную»  циклоиду. 
Использование нормальных (прямых) и обратвых 
цихлоид связано с немалыми двигательными 
трудностями, поэтому последовательное, 


старательное, спокойное освоение двигательного материала этого ряда — условие не только 
четких представлений о движении, но и достаточно прочные двигательные рефлексии! 


«Обратная» циклона 


К понятиям объемов вращений и объемам «восьмерок» 
плечевого сустава 
Несколько рансе мы затрагивали вопрос об объеме вращения плечевого сустава. Ставя 


задячу создания непрерывности, мы включаем в работу ряд звеньев ССЧ, создающих 
суперпозиции плечевому суставу, выражаемые траскториями «восьмерок». 


Горизонтальная => Обратный ход. 
пасть раза б вю фронт (гор) 
рт Бай 
‚прил,  Диаметральная Прамой ход 
плеть разв, де зо фронт (гор) 
< 
ара Наклонный трак 


зо фронт (гор) 


Полученные таким образом траектории непрерывного движения пл. сустава «укладыва- 
ются» в объем вращения плечевого сустава, При этом имсется ряд особенностей формирова- 
ния плоскостей лежания восьмерок непрерывности и плоскостей постановки рычагов ССЧ на 
опорные плоскости, Как видно из рисунков, при горизонтальной плоскости развертывания 
восьмерки непрерывности опорными плоскостями могут выступать как фронтальная, так и 
диаметральные плоскости, При развертывании восьмерки в диаметральной плоскости плос- 

костями опоры выступают фронтальная и горизонтальная, 
Перевод восьмерки в наклонную плоскость дает характерный наклонный трек на 
плоскости постановки, или же переход от одной наклонной координатной плоскости к другой. 
зт 


Плевверхисм При возлействии на опорную ппоскость перемещение 
ярус кулака выбирается таким образом, чтобы трение пере- 
мещения шло вдоль пальцев кулака! 
В целом, объем врашения пл. с. делится экватором на. 
верхний и нижний ярусы, причем, для нижнего подоже- 
Экәиор ния пл, с, (и локтя, соответственно) плечесуставный ком- 
объема пдеқс оказывается не «взведенным», т. с. конус вращения 
шення р, ключицы имеет свернутое основание. Перемещения 
р. прил. в этом случае идут за счет 6. р. груди и последу- 
аа ющих задаюших движение рычагов ССЧ. 
ярусе 


Замечания 
1. По формированию ударного движения (удара). 

А - для обеспечения движения задающему рычагу 
следует так вывести смежный сустав, с которого «снима- 
ется» импульс, чтобы у него появилась возможность 
«лечь» па основание своего конуса вращения. 

В — передаточный (исполнительный) рычаг следует 
расположить касательно описываемой точкой соелине- 
ния рычагов кризой (если это рычаги руки, то р. прил. 
располагается кусательно дуги, описываемой локтем). 

С вывод рычагов в пространство производится та- 
ким образом, чтобы между кулаком и препятствием «ук- 
ладывалась» величина дуги «скатынания» того враща- 
тельного звена ССЧ, с которого «снимается» импульс 
(для рычагов руки эта дуга — рабочий ход основания 
к. вр. р. плеча, например). 

С - трасктории «прямого» и «обратного» холов 
должны проходить через препятствие 

Е – угол постановки выбирается в зависимости от профиля поверхности и массы 
препятствия. 

Е - законом непрерывности движения задающего суставного заена обеспечивается 
повторность воздействия на препятствие. 


К решению вопросов «съема» 


В соответствии с прикципом организации движений № 28, съем кулаком поверхности 
препятствия производится за осью или перед осью центра масс (препятствия). 

На приведенных рисунках показана механика формирования ударного движения и перенос 
этоголвижения на фигуры изучения профилей съема. В рукопашной практике для оценки факта 
взаимодействия рычага ССЧ с препятствием вредено два понятия: «съем» и «скол». Иногда 
ими пользуются как совмещенными, несмотря на существенные различия. 

Под «съемом» понимается явление взаимодействия рычага ССЧ с препятствием, через 
угол постановки, при котором луга задающего движение сустава «проводится» через это 
препятствие. Скоростьрычага постановки приэгом незначительная. С помощьюэтой категории 
изучаются условия передачи импульса препятствию, 


зв 


90° 


Фигуры для изучения 
профилей съема 


Получение плоскостной 
восьмерки 


Под«еколом» понимается «снимаемая» (срываемая, скалызаемая) импульсом воздействия 
(©) инертиая масса с препятствия, воспринимаемая ССЧ, как реакция опоры препятствия 

) на максимальной скорости рычага постановки, в рамках Гуковского сжатия работающих 
структур организма 

Говоря иными словами, «скол» — это «сьсм» на максимальной скорости, с учетом 
Гуковского сжатия. При помощи этой категории изучаются создаваемые на препятствия 
изменения, двигательные знания и умения о которых переносятся затем на живую природу с 
целью получения физиологических результатов воздействия, 

Из рисунков ясно, что для получения непрерывности следует использовать ряд конусов. 
врашений ССЧ. Т. к. пл. сустав шаровой, то представляется возможным получить различные 
пространственные положения перемешаюшихся рычагов руки. Используя правила построения 
движений, расположимрычаги плеча и предплечий водной плоскости развертывания. Создадим 
проекцию пространственной восьмерки на горизонтальную плоскость и касательно «уху» 
восьмерки начнем обратным холом вести р. прил., который при этом будет растягиваться. На 
прямом ходу восьмерки непрерывности р. прил. получит пролольное перемещение, при этом 
р. прил, будет сжиматься, подталкиваемый локтем. 

Полученные продольные перемещения р. прелплечья начнем формировать на фигуры для 
изучения профилей. Положение кулака при этом может меняться от (-90° до, соответственно, 
07, +00", +180°, +2709). Касательными к поверхностям фигуры изучения намечены движения 
р. прил, при этом, для каждого вида ударного движения, 

При положении кулака 0° — движение р. прил. продольно 
вовнутрь. 

При положении кулака 90° движение р. прил. пролольно 
вниз, 

При положении кулака 180° — движение р. прил. продольно 
наружу. 

При положении кулака -90° — движение р. прил. продольно 


Оона Ован нейз, 
Бе Чтобы наилучшим образом формировать соотношения 
рычагов со средой в рамках ударов, вводятся понятия «объемов 

с шаров» и «объемов линейных длин, при помощи которых. 

/ `решастся все многообразие контактов организма с различными 


опорными поверхностями. 
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Частично с понятиями «точек съёма» на шаровой поверхности мы уже сталкивались. Под 
ними мы понимали места касания шара рычагом постановки. Через точки съема проходит 
касательная улара. Для шаровой поверхности касательные удара могут быть направлены в 
широком дизлазоне углов: от острого до тупого, в зависимости от того, с какой скоростью 
днижунся рычаги ССЧ, кинана масса шаров, каков их обьем, какое реми взаимодействия и 
какова фактура материалоя шаров. 

Положение углов кисти определят вид удара. Некоторые из них приведены на рисунке, 

Для объемов линейной длины сушествуют свои точки съема, к которым формируются 
касательные уларов. Углы постановки к продольной оси линейной длины также варьируются 
отострого до тупого включительно. 


Ө - Р 
9 <> | : <> 
| | | | | 


Названия ударов в ралучивании по линейной длине идут от вида движения лишь 
предплечья. 
Рассмотрение этого материала позволяет сделать значительный вывод, заметно 
облегчающий последующую практику освоения 
1. Если держишь угол кисти, полыскивай этому углу соответствующий профиль «съема» 
2. Если видишь профиль «съема», подбери этому профилю соотьстствующий разворот кисти. 


О боковой симметрии. 


не В шагах ССЧ активное движение приходится на 
11 амтрин тазобедренный комилеке. Предположим, что при опоре на ле- 
вой ноге произволится вынос правого вертлюга. Пока ясно, 

что это перемещение правого тз0. с. осуществляется благода- 
ря «проворачивани1о» таб. оси а лезом таб. суставе. Одновре- 
менко со скатыванием левого 136. с. сверху-ьниз-вперсд в 
дивметральной полуплоскости правый пл. с. скатывается 
сверху-вниз-назад а диаметральной полуплоскости, что и оп- 
ределяется как рабочая скрестная симметрия. Следует учесть, 
что одиовременио со скрестной симметрией «работает» и бо- 
| Боковая. ковая симметрия, запускасмая скрестной. Это выражается в 
| симметрия том, что свободный конец тэ5-й оси (празый вертлюг) в про- 
А тивофазе скатывания левого тзб. с. работает на «вынос», вто 
| время как свободный левый пл. с. з противофазе скатывания 
правого пл. с., в свою очередь, «выносится» такле вперед. 

Такое знание работы скрестных и боковых суставов ССЧ поз- 
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воляет формировать вполне реальные механизмы, способы, методы, средства, позволяющие 
наилучшим образом реализовать заложенные в ССЧ природные возможности. Первое, что уда- 
ется при этом знании, — это задавать плечесуставной осью частоту работы ног, Обращает на 
себя внимание то, что в фазе работы ССЧ на «прокручиванис» у рычагов, опосредующих его, 
всего одна степень свободы! 


Плоские конуса. 
р бра 


Объзиный к. вр. 
р бедра 


Здесь же появляется еше одна интереснейшая категория — «развернутый конус вращения» 
задающих движение рычагов. При некотором угле между рычагом, которым задается движе- 
ние, и плоскостью, проходящей через вершину конуса вращения, возникает обычный про- 
странственный конус вращения. Если же начать уменьшать угол между рычагом и плоскостью, 
основание конуса вращения начнет увеличиваться, а его высота станет уменьшаться. В конце 
концов рычаг, которым задавалось движение, спроектируется на плоскость, в которой лежала 
вершина конуса вращения 

Таким образом, получается пространственная фигура, именуемая «развернутым конусом 
вращения», или плоским конусом вращения. 

В дальнейшем, пространственным и 
плоским конусами врашений достаточно 
четко отображаются происходящие на ССЧ 
процессы организации движений. 

Следует отметить, что асе эволюции пе- 
ремещений ССЧ (бет, шаг, прыжки) осущест- 
вляются пространственными н плоскими 
в,-0 конусами одновременно. При шаге, напри- 

мер, новорачивастся» (свертывается, умень- 

‘шастся) высота к. вр. р. бедра, переводя его 

в плоский конус, При этом «развертывается» 
пространственный конус вр. т16-й оси, характерным образом вступая в бномеханические от- 
ношения с плоским к. вр. р. бедра! 

Вывод из этого материала, казалось бы, несколько неожиданен: ударные движения можно 
производить как угодно, но лишь с построенных на основе нанболес существенных связей в 
ССЧ удастся снять единственно возможный максимальный эффект! 

Более пристойно мысль может звучать и так: 

= Ударны движения могут быть сколь угодно различны и как угодно построены. 
Но лишь построенные на основе наиболее существенных связей в ССЧ дают максимальные 
результаты! 


һ0 


зл 


Другими словами, максимальный эффект в конкретной рычажной системе всегда один. 
Но на него влияют различные обстоятельства: от углов лежания взаимодействующих рычагов. 
до тонуса мышц включительно. Следовательно, стихийно строя движение, мы выбираем 
показатели этого движения, но максимум удается достичь лишь при выполнении вссх условий, 
определяющих организацию этого лвижения! 


Замечания 

1. По использованию исходного опорного сустава. 

Зона передачи пып Л” При двигательной задаче, в которой используются сразу две 
Зонаиеремни руки, следует заведомо выбирать общий центр вращения рук 
ипумке ПР Таковым, например, может являться тз6. комплекс. Это положе- 
+ ние можно выделить в принцип использования общего центра 
вращения (принцип № 29). Работа рук на общем ц, вращения про- 
изнодится через последовательность «удар-занос-занос-удар», 
Крбртум при этом у правой руки может быть ближняя зона передачи им- 
пульса препятствию, а у левой — дальняя. 


1-1 Узарде 
2-33июсЛр 
3 ЗЗнюе ПР. 
4-4Ушрпр 


Этапы освоения ударного движения 


Приведенную ниже последовательность освоения ударных движений не следует считать 
некой догмой. В данной последовательности дана попытка освоения причинно-слелственной 
связи, выступающей в ударном явлении. 


1. Вначале задается перемещаемое в пространстве звено ССЧ, его рабочий рычаг с центром. 
вращения и закон непрерывности, выражаемый «восьмеркой». 

2. Далес берется симметричный рычаг, оба приводятся к общему центру вращения и в 
последовательности удар-занос-занос-улар создается закон непрерывности работы двух рыча- 
тоз ССЧ (закон непрерывности для двух рук формируется на базе непрерывности — восьмерки — для 
одной руки, что гораздо нагляднее, легче в исполнении и намного точнее по соотношения 
рычагов ССЧ! 

3. Затем выбирлется еще более отдаленный центр вращения ССЧ, на котором вначале 
формируется непрерывность одной руки, затем непрерывность двух рук. 


При этом: 

— для «направлений» центром вращений выступают грудино-ключичные суставы и плече- 
суставный уровень Н ССЧ; 

= для «линейных» центром вращения выступает 156. комплекс и тазобедренный уровень 
нссч, 

= для «крестных» центром вращения выступают холенный и голеностопный суставы с 
нижними ярусами Н ССЧ. 
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Рассмотрение сторон явления непрерывного перемещения 


Рычаг сей руки 


Вова виз 
Р пр, 


Нарувучни 

> 
РЭ) 

Ф) 


рычагов ССЧ 


Ударные движения вниз-вверх. Залающим лвяжение 
рычагом выступает как первый задающий движение рычаг 
ССЧ — р. плеча, так и последующие. Восьмерка пепрерыв- 
ности наиболее выражена на локте и лежит в оснозании к. вр. 
р. плеча. Передаточным рычагом при работе рычага плеча 
выступает р. прил. На плечевом суставе восьмерка непрерыв- 
ности выражена при «скатыванни» пл. с. по осн. к. вр. р. клю- 
чицы. Форма движений в этом случае — «направления». 


Уларные движения вовнутрь-наружу. Залающими 
движение рычагами также могут выступать рычаги ССЧ, на- 
чиная с р. плеча, Восьмерки непрерывности наиболее выра- 
жены на локте, при этом на прямом ходу площадь «уха» вось- 
мерки значительно больше, чем на обратном. При анализе 
движений очевидна поступательность р. плеча в перемеще- 
нии, т е рычаг движется не вовнутрь, а вовнугрь-вниз и ме 
наружу, в наружу-вниз 

При желании создать акцент ярко вырисовывастся тен- 
денция перемещения р. плеча по касательной к создаваемым 
на прямых и обратных ходах «ушам» восьмерок непрерыв- 
ности. Здесь же возникает вопрос, как понимать это обстоя- 
тельство и что оно собой в биомеханике представляет? Р: 
смотрение данных перемещений подводит все более к мысли, 
что на поступагельность перемещающегося рычага както 
влияют конуса вращений ССЧ, но этот вопрос решается т 
же значительно дальше. 


Рассмотрение классификации ударов, носящей промежуточный 


характер по форме, но 


отвечающей содержанию явления создания 
ударного движения 


1. Общий тип ударов на объеме вращения р. плеча. 


Организуется из основе перемещения р. прил. по 


объему ИХ локтя (продольные перемещения 


движения 
р. прил. во всех направлениях). 


эз 


2. Общий тип уларов на объеме врашения рычага всей руки. 

Организуется на основе перемещения р. всей руки 
по объему движения пл. с. (вращательные перемещения 
р. всей руки во всех направлениях) 


3. Общий тип ударов на лине 
(на объеме врашения б. р. груди 


Организустся при перемещении большого рычага груди в ц, вр. — 
тазобедренном комплексе. 


м перемещении плечесуставной оси при опоре в тзб. ось 


4. Общий тип ударов на линейном перемещении плечесуставной оси при работе 
самой тазобедренной осн. 


Организуется при работе тазобедренной оси в опоре на один из 
2 тб. суставов. 


— 


5. Общий тип ударов, при использовании для перемещения ССЧ коленного с. 


6. Общий тип ударов, при использо 


ни для перемещен, ССЧ голеностон 


ого с. 


эа 


К вопросу: 

Отметим сразу, что данная классификация «ие пошла». Может быть, и пе стоило ее приво- 
дить? Попытаемся разобраться, почему столь правильно отображенные явления не «легли» на 
понятийный фундамент и остались промежуточными (вставочными, путевыми, попутными) 
знаниями? 

1. Во вссх теоретических построениях должна «работать» истинная причинно-следствен- 
ная связь. Так, в 1-м типе уларов рассматривается объем вращения р. плеча. Это понятие — про- 
межуточное, выступающее следствием. Какой причины? Оказывается, чт 

— активный ход пл, с. по объему конуса вращения рычага ключицы — неточник силового 
импульса для р. плеча; 

— рычаг плеча перемещается а пространстве и по своему (скоростному) основанию к. вр, 
на которое «рабочим ходом» накладывается «скатывание» пл. с. по осн. к, вр. р. кл; 

— построенный касательно движению локтя р. прил. в таком случае получит свой импульс, 
приводящий его к перемещению, 

Лишь при таком положении вещей «аажил» бы первый тип ударов. Во втором типе ударов 
также отсутствовал объем вращения пл. с., касательно которого следовало бы направлять 
р. всей руки для получения его перемещений. 

Для чего же тогда приводится ланная схема организации? А для того, чтобы показать, что 
на данном этапе очень важным является выделение задающего движение звена, назначение 
исполнительных и обеспечивающих звеньев ССЧ. Лишь при помощи такого предварительного 
расклада удастся выделить затем 5 (пять) задающих движение рычагов ССЧ, разнеся их в свою 
очерель на силовые, скоростные, вставочные! 


Отработка соотношений в условиях передачи импульса 
препятствию 


а фронт Основное правило, которым руководствуются 
рукопашники всвоей практике, звучит примернотак: 
при уларах руками (ногами) не следует колотить по 
всему объему, а нужно «снимать» тот кусок, массу 
хоторого можно «утащить», 

Звучит, скажем прямо, данная фраза несколько 
своеобразно, но как всякий фольклор, наиболее мет- 
хо характеризует требования ко взаимодействию. 
ина В словах «снимать» тот кусок, массу которого мож- 
послана очата НО «утащить» звучит требование к такому углу 
прил на ворд лян Постановки рычага на препятствие, при котором 

траектория задающего движение сустава проходит 

черсз препятствие и в рамках имеющегося Гуковс- 
кого сжатия организма передшотся срычагов ССЧ импульсы препятствию постольку, посколь- 
ку не прекращается (не прерывается) имеющееся движение. Следует понимать, что при очень 
массивных пропятствиях также не прерывастся движение, что обусловлено, в свою очередь, 
«прокручиванисм» суставных звеньев ССЧ черсз рычаг постановки. Говоря другими словами, 
рассмотренные выше понятия «съема» и «схола» работают в практическом требовании самым 
прямым образом, т. е. непосредственно! 

Вывод: во вссх случаях взаимодействия следуст так проводить через препятствие 
рычаги ССЧ, чтобы, касаясь под определенным углом постановки этого препятствия, рычаги 
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виа. 


искалывалим бы оптимальную дле их анатомической прачиости инертную массу, численно 
равную имеющемуся на рычаге импульсу. 


К разбору некоторых видов перемешений рычагов ССЧ 
в ударных движениях 


Довольно часто при практических рекомендациях по 
увеличению ударного воздействия предлагают перемещать рычаг 
постановки корпусом, но какие при этом должны получаться 
соотношения и какова вообще организация создания этих 


перемещений — неясно. 
Проблема намного облегчится, если воспользоваться следую- 
шей схемой создания ударного движения. Если расположить ло- 
коть за линией отвеса пл. сустава, набрать конус вращения 6. р. 
труди н теперь касательно оси. к. вр. б. р. груди пустить р. прил. 
то трудности создания движения на б. р. груди отпалут. 
Если же конус вращения создан на самой тазобедренной оси, то наклоном 6. р. груди 
вперед и в касательном движении р. прил. основанию к. вр. тазобедренной оси наилучшим 
образом решается двигательный эффект по назначенной задаче! 
На рисунках легко наблюдать, ках при различных начальных положениях рычагов руки 
Вращательный уларр, прил. могут формироваться воздействия на среду. Если локоть острый, а 


5 ур. плеча, как известно, одновременный ход по лвум основаниям 
р конусов вращений: р. пл. и р. кл. приводит к поступательному 
Р. перемещению в пространстве, то движение р. предплечья при 

\Р этом будет в данном случае поступательным влеред-вниз. 
А угол пост. Отнесенное к фронтальной плоскости данное движение 
9 р. прил. выразится в вертикальном треке сверху-аниз на фронтали. 
Продольный. Для протекания наиболее качественного взаимодействия рычага 
ви ССЧ с препятствием следует подвести кулак на расстояние, равное 


< + дуге «скатывания» пл. с. по осн. к. вр. р. ключицы к фронтали и 
Р выбрать такой угол постановки, чтоб ы «провести» эту дугу 
скатывания через плоскость в рамках Гуковского сжатия работающих структур организма. 

Если же угол локтя достаточно большой, то весь р. прил. перемещается лишь в своей 
продольной составляющей в опоре на фронталь. В первом случае имеем вращательный 

удар (реакция опоры направлена под узлом к продольной оси 
т. р. прил). Во втором случае имеем продольный удар (реакция 
опоры препятствия направлена вдоль продольной оси р. прил.). 
Характерно, что здесь начинаст проявляться обеспечительная 
функция локтевого сустава, выраженная во «встреливании» 
р. предплечья в касательность к оси. к. вр, р. плеча! 

Если взять некий шаровой объем и пронаблюдать, как 
распределятся профили позерхности и углы разворота кисти, а 
такжеуглы постановки рычагов на эти поверхности, тополучится 
достаточно пестрая картина, фрагменты которой уже проходили 
в предшествующих разделах. 


Э 


Замечания 
1. О провольности двимеения рычага предплечья и его истоках. 

К Известно, что для наилучшей передачи импульса 
© локтя на р. прил. следует направить р. прил. 
касательно движению локтя 

Задающий движение рычаг — р. плеча — одновре- 
менно со «скатыванием» локтя с осн. к. вр. р. иле- 
ча имеет и еше одно движение от искатывания» пл. 
тоси кар «Устава по осп, к. вр. р. ключицы. Другими словами, 
“0\ ляла р. плеча перемещается поступательно в простран- 

Р стве, при этом доля врашательности и прододьности в 
этойпоступательностиразаичная. Какой сй быть, что- 
бы движение р. прил. было собственно пролольным? 
В поисках этого соотношешия и ведутся различные обращения как к ударному движению, так 
ик условиям передачи импульса препятствию. 


тоси кар 
ры, 
Пол. 


2. О топусе «аатяга кисти». 
В предыдущих исследованиях мы отмечали, что «затягом 
кисти» представляется наилучшим образом передавать 
а реакцию опоры препятствия на пятную часть кисти, формируя 
ка: т при этом эту реакцию опоры еше и вдоль рычага предплечья. 
алаан ПРИ Этом отмечали, по пальцам руки, вдоль, струнтся трение 
М асан е от перемещения р. прил, относительно данной опорной 
опоры (20) поверхности. Одним из важных показателей является при 
организации этого взаимодействия организма со средой тонус 
расематривлемого «аатяга кисти». Если его «перебрать», то 
«схваченный» этим тонусом р. прпл. невозможно будет перемещать в пространстве. Если 
«недогянуть» затяг кисти, можно повредить пальцы и пучезапястный сустав во время удара. 
Прижимая подушечки фаланг пальцев к запястью кисти, следует выбирать при этом такой 
затяг кисти, который бы соответствовал опорной потребности воина на данный момент, не 
влияя на организацию лвижения. Практика подсказывает, что не только «затяг кисти», как 
понятие, не «ложатся» на умозрительюсть вониа, но и предшествующие показания организма 
на соотношения со средой не ложагся на почву формирования материальных оснований этого 
взаимодействия, приводящих к «затягу». Ответ на вопрос почему — кроется в незанятости 
реакциями опор рук человека, которые первоначально следует «подвести» как-то к реакциям 
опор, выработать это чувство, а уже от ного искать обесиечивающие процесс положения 

(состояния, условия, средства), к которым относится «затягу, 
3. О ализнии длипы рычага па выбор задающих вращательных звенье 


Упол клаган кисти 


При дистанции до препятствия значительно меньшей, чем 
_ С слим рычагов руки, падающим движение суставом (точнее, 
22а и 
\ \ выступать пл. сустав в своем объеме врашения. 
\а В таком случае, задающим движение рычагом (ведущим) 
\ `У/ выступает рычаг плеча. 
Ха 


Че р. пл. р. ши, 


В случае, когда дистанция ло препятствия значительно превосходит длину рычагов руки, 
имеется две возможности использовать схему ССЧ: 

1-я – подвести к препятствию рычаги руки так, чтобы «сработал» 
вышеизложенный способ 

2-я – использовать то вращательное звено ССЧ, длина вложен- 
ного рычага в дистанцию между суставом и препятствием которого 
заметно превосходит эту дистанцию! Таким суставом, с которого 
«снимается» импульс, может выступить грудино-ключичный суст 
тав, при этом задающим движение рычагом является, естественно, 
р. ключицы. 


Вывол: дистанция ло препятствия ликтует обращение воина к 
тому вращательному звеку ССЧ, с которого «снимается» импульс на. 
Фра +р. трол, препятствие, которое включает систему рычагов ССЧ, превосходящую 
по длине эту дистанцию. 
Это, казалось бы, очевидное правило на практике решается столь 
безобразным образом, что, пожалуй, лаже не стоит приводить примеров беспомощности в 
вопросах переноса импульса на противника, с которыми сталкиваешься повсеместно! 


4 О подборах углов постановки р. прил. на препятствие и углах кисти. 
Обозначим (). зат) — угол, характеризующий «затяг кисти»; 
0. пост) — угол, характеризующий постановку рычага предплечья на прелятствие. 

Оперируя углами постановки р. прил. и затягом кисти, 

‚ удается получить такое положение, при котором р. плеча 

/ «скатывается» по основаниям двух конусов врашений: оси. 
кар р кточицы м он. р. вр р. ил, а рычаг предплечья, 
касательно дуге локтя, направлен под некоторым углом 
постановки к плоскости препятствия. 

В этих условиях передачи импульса препятствию мы 
добилисьтого, что кулак скользит по поверхности препятствия. 
Еще предстоит ответить на ряд вопросов о характере этого 
‘скольжения, об управлении сжимаемостью структур ССЧ под 
действием силы воздействия и реакции опоры препятствия, 
но первое, чего удалось уже достичь, — это подбор углов 

постановки рычагов ССЧ на препятствие и затягов кисти, обеспечивающих скольжение кулака 
по поверхности препятствия! 


5. 0 комбинировании выходов на опорные оси ССЧ. 
По большей части «прорезание» скрестных и боковых опор- 
7/1" ных осей ССЧ проходит в большой стихийности, при этом, естест- 
\ венно, нарушаются (иногда на всю жизнь) те соотношения, которые 
ан определяют наибольший эффект в работе указанных звеньев. 
у Известно, что «треугольником хождения» определяется организа. 
ция симметричного использования ног. При формировании скрест- 
ных опор следует относительно стороны треугольника, связанного 
с опорной ногой, формировать скрестные руку-ногу, при боковой 
же симметрии, относительно этой же стороны, следует «уклады- 
вать» одноименные руку-ногу! 


О гармониках непрерывности 


В силу инерционности звеньев ССЧ, при со- 
здании непрерывности работы любым задаю- 
им лвижение рычагом, возникают восьмерич- 
тые затухающие гармоники, 

+ «Замешивание» вссх последующих гармо- 

м ник начинается на первых залающих врашатель- 
о ных звеньях: конусах вращений р. пл, ир. кл. 
Я В этих, казалось бы, незначительных фактах 
Обь Ң Загухиощая Начинает проявляться глубочайший скрытый уп- 
паовлонна —, 207 гармоника. равленческий смысл. 
Исследования этого вопроса показызают, 
что при наличии единичного усилия воздействия 

(единичного импульса) возникает хорошо наблюдагмая затухающая гармоника, характеризую- 

шая эволюцию перемещений передаточного рычага ССЧ. 

При этом сразу становится очевидным, что количество гармоник в наборе затухания узе- 
личивается пропорционально тому, как мы последовательно нарашиваем звенья врашатель- 
ных уровней: для «направлений» — количество гармо- 
ник одно, для «линейных» — их значительно больше, 
для «скрестных» — некое самое большое, вполне өп- 


/ ределениое количество. 
Олиоуровнсвая При наличии на задающем движение рычаге пря- 
а затухаюцая мого и обратного усилия воздействия гармоники «сво- 

тармоника задаюцеко 


лето ранцваютоя» (пороходят) в пормальпую траекторию 
движения рычагов ССЧ по трасктории непрерывности, 
но при этом всегда очень тонко «работают» на проти- 
вофазу, заметно облегчая управление рычагами на двух показателях: инертности движущихся 
рычагов и Гуковском сжатии структур ССЧ. 


бизне нажий И последнее, очень существенное обстоятельство. 


О ар ах При переходе на широкоамплитудное движение (т. е. 
занаети = при смене уровня движения) новос перемещение орга- 
низуется касательно х «уху» восьмерки, работавшей в 


том же направлении в короткопериодическом движе- 
нии, 


Переход на последующий 
Уровень лвижения 


К геометрии ударных движений 


Нам известно, что р. прил. участвует одновременно в двух формах движений (продольном 
и вращательном), создающих сму наблюлаемую нами поступательность. При этом само собой 
получается перемещение кулака по опорной поверхности, например, зовнутрь-аперед-вниз. 
Пока неизвестно, какие пропорции зрашательности и продольности следует иметь, но уже 
ясно, что их как-то надо связывать с задающим движение рычагом ССЧ. 
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Вполне представляется очевидным, что раз задающий движение рычаг ССЧ организован в 
своем перемещении па конусах вращений, то первым делом предетонт рассмотреть собствен 
ный конус врашения залающего рычага. 

На этом этапе освоения ударных движений большое значение имеет вопрос о том, как 
расположены в пространстве рычаги ССЧ. Последовательное изучение этого вопроса начинастся с 
того, что рычаг предплечья и перзый приволящий его в движение рычаг плеча располагаются в 
одной плоскости развертывания, которой затем начинается обращение к опорной плоскости поеред- 
ством утла постановки. 

Лишь после этого полученные 
представления о гсометрин про- 
странства и расположении рычагов 
ССЧ с ощущениями этого располо- 
жения переносятся на некоторый 
объем постановки. 


Плоскость развергвания 
билль лежания) рычагов руки 


Выбор на шаре 
поверхности 
«около» в движении: 


`продольно-вперел- 
човнутрь-анит 


На данном рисунке предста» 
ны развернутые в наклонной к го- 
ризонту плоскости рычаги руки, об- 
рашенные к фронтальной опорной 
плоскости, и перенос полученкого 
при этом трека на шаровую поверх- 
ность. 

Располагая рычаги ССЧ в трех- 
мерном пространстве, мы замеча- 
ем, что у р. предплечья в каждой 
точке этого простран- 
ства имеется потенци- 
альпая возможность пе- 
ремешаться в различных 
плоскостях. Таким об- 
разом, всё, оказывается, 
зависит от способности 
управляться на потенци- 
ально заложенной к это 
му возможности! 

Для улобства изуче- 
ниятих разделов, связан- 
ных с пространственным 
расположением элемен 7 
тов ССЧ, вводится поня- Ул / 


79 


Наклон к горизонту плоскости 
ралергынания рычагов руки 


Ў Уол р. прил 
к фронталь 


| < = 


2 уставно сочетание 


систематизирусм двига- Зло порядка 


| == 
тие суставных сочетаний РИА | уар пр Саноо 53 
ав. тар, ВЕ 
а. плоски Я к ты 
Этим мы не только УИ съставно сочетание | 
дисциплинируем — сяою . 2% о” 2лопорида | 
мысль, но и стихийно Остао к р 
р 


и | 
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тельный опыт; Движение р. ключицы, например, орга- 
О низовало на суставном сочетании 3-го порялка. 

2 Данная организация тут же заставляет отвечать 
на вопросы (иди, по крайнем мере, их ставить), каким 
образом поступательность, например, переходит в ие- 

7 прерывность? 

Здесь же возникает и еше олна интересная про- 
блема. Трек, как показывает опыт, на плоскости пре- 
пятствия носит линейный характер. Движение же ку- 
лака при этом в пространстве — криволинейнос. Каким 
образом и через какое качество (свойство) организма 
эта криволинейность выражается поступательностью 
и что при этом происходит? 

Эти отдаленные вопросы, толкающие вонна на 
размышления, подталкиваются здесь же уже сиюми- 
мутным задачами, требующими безотлагательного 
решения при постановке р. прил. на опорную плос- 
ость. Без заляга кисти и утла постановки рычага пред- 
плечья пе происходит передача имульса препятствию 
и, следовательно, не строятся соотношения организма. 
со средой 


Восьмерка не- 
 прерывности, 


«эшяэ кисти, 


трека на опорной плоскости равна 
рабочему ходу основания конуса вращения задающего 
движение рычага. 


1. трека = [ рабочего хода оси. к. вр. ведущего рычага. 


2. Угол постановки р. прил. на опорную плоскость выбирается из условий обеспечения 
«скатывания» сустава ССЧ, с которого передается импульс препятствию по своему осн. к. вра- 
щения, 

3. «Затяг» кисти (угол и тонус) выбираются такими, чтобы обеспечить скольжение» кула- 
ка (кисти) по опорной плоскости, 

4. С опорной поверхности производится «скол» в рамках имеющегося трека, пропорцио- 
нальный импульсу воздействия рычага ССЧ на среду. 

5. Восьмерка непрерывности развивается на несхольких конусах вращений ССЧ, вступа- 
зощих по влолне определенные организационные соотношения. 


Первые подходы к теории шага 


О том, сколь труден и противоречив путь к правильному использованию схемы тела а 
теории шага, говорить не будем, ввиду очевидности положения. Обратим внимание лишь на 
ле предпосылки, которые формируют то или иное включение рычагов ССЧ в обеспечение 

перемещения организма в пространстве в шаге или в беге 
Наиболее легко наблюдаемым условием начала перемещения тела в пространстве 
является первоначальный наклон корпуса вперед, сопровождаемый выносом ноги 
зи 


Переносом тела на впередистоящую ногу с последующим 
23р назан выносом освоболиншейся от нагрузки позалистоящей ноги 
| бе заканчивается, как принято считать, вторая фаза шага, после 

чего цикл повторяется, 

Непроизвольный вынос вперед при этом скрестной руки 
воспринимается не более как удобство совершения шаговых 
зволюций 

Спокойное рассмотрение вопросов перемещения 
вначале приводит к той мысли, что если с позадистоя- 
шей ноги можно, к примеру, отталкиваться, то впере- 
дистоящая нога работаст на вполне очевидной «тяге», 
Вырисовывание фаз «толчка» и «тяги» с ошущением 
прохода тела через нейтральную вертикаль — это огром- 
ный эволюционный шаг воина висред в тсорин шага. 
Следует учесть, что вычленение лишь одной опорной ко- 
нечности ССЧ и рассмотрение указанных фаз (состояний) 
надолго скрывают истинную природу перемещения. 

Понятно, что в каждой из этих фаз происходит 
взаимодействие организма со средой, но в каких пропорциях 
и что этим достигается, представляет пока большой вопрос, 

Стихийное формирование соотношений со средой, приводящее к перемещению организма 
в пространстве, естественно, должно сопровождаться некими критериями. Возникает вопрос, 
какого рода должны быть эти критерии? Легкая ли походка? Скорость ли перемещения? 
Эстетизм позы? Координация конечностей при перемещении? Затрачиваемая на перемешение 
энергия? Вольмем, например, эпос. «Выступает будто папа..», — говорит А. С. Пушкин о 
Царевне Лебеди, подчеркивая величие, гордость и т. п. Отсутствие скорости перемешения 
здесь очевидно, но сколь, возникает вопрос, хоординированно двигательно это плавное 
перемещение? Примеров можно приводить бесконечное количество, подчеркивая размытость 
критериев, с одной стороны, и отсутствие твердого взгляда на природу процесса перемещения, 
с другой. 


ал 
толчок 


Поиск физиологических эффектов ударов 


Освоение движений ни в коей мере не лолжно быть самоцелью. В беседе с различными 
труппами людей, сталкивающихся в той или иной мере с ударами, приходится, однако, 
убеждаться в том, что представления о физиологических эффектах, полученных с помощью 
Ударов, у многих носят далекий от понимания характер. Все это в первую очерель связано 
с тем, что до сих пор люди обращались к опосредованному движению, т. в. той форме его 
использования, когда рождаемое на ССЧ движение переносилось на среду через некий 
промежуточный элемент: палку, меч, топор и т. п. При этом в большей части выступали 
режущие свойства и масса предмета непосредственно в воздействии на среду. Как только у 
человека руки оказались пусты, возникла проблема поиска создания эффекта именно пустыми 
руками, а это уже требовало нового уровня знаний. 

Известно, что вестибулярный аппарат участвует в регуляции положения и движения тела в 
пространстве, в поддержании равновесия. Состоит аппарат из преддверия и трех полукружных 
каналов внутреннего уха, расположенных во взаимно перпендикулярных координагных 
плоскостях Преддверие, в свою очередь, состоит из мешочка и маточки, В мешочке 
за 


имеется возвышение, именуемое пятном, содержащее релепторные клетки. На поверхности 
рецепторных клеток лежит скопление кристаллов карбоната калия, именуемое отолитами. 

Изменяя положение тела в пространстве, мы изменяем давление отолитов на рецепторные 
клетки, вызывая рефлекторные реакпии двигательного типа. Воздействуя на голову таким об- 
разом, чтобы в течение короткого промежутка времени переместить се на незначительное от 
первоначального положение (3-5 см), мы тем самым «встряхивасм» отолиты вестибулярного 
аппарата над рецелторными клетками, расположенными под ними, приводя человеческий ор- 
танизм в некую шкалу состояний от потери координации до глубокого нокаута включительно, 
Мы столь много рассказали здесь с елинственной пелью – показать, что неумение производить 
движение определяет конечный результат, а умение пользоваться этим движением именно для. 
создания требуемого физиологического эффекта! Что касается организма человска вообше, 
ло достаточно сказать, что на нем расположены болевые точки, чувствительные зоны, реф- 
лексогенные зоны, центры управления различными системами и т. п., воздействие на которые 
сопровождается вполне конкретной физиологической реакцией. Другими словами, воину сле- 
дует иметь набор различных ударных движений не только по форме, но и по содержанию (ско- 
рости, массе, импульсу, времени действия, управляемости, пространственной протяженности 
и пространственному объему, т. е. т. и. «полотну развертывания»). 

Вышеизложенное позволяет сделать нс совсем приятное открытие: оказывается 
отработанным ударом в голову не добьзшься практически никакого эффекта в работе на 
корпусе! 

При этом заметим, что в зависимости ог положения челюстных замков одно и то же 
воздействие приносит различные по эффекту результаты. Все это заставляло и заставляет 
достаточно тонко осваивать все содержание рукопашной тсории с тем, чтобы хотя бы в 
имеющемся двигагельном материале что-либо получить наиболее существенное. 

рц Чтобы внести определенный порядок в изучение этих 


ө < вопросов, вводится понятие массы, защищенной руками, н не- 
ЭТ = Р) защищенной головы. Все это называется компоновкой головы. 
( При этом сразу говорится, какими путями решается вопрос 

хомлоновки: то ли через общую массу, то ли через тактичес- 

Мишна, 7) кое движение «раздевания», т ©. освобождения противника ог 


Маш. зашиты. 
`Мзаш >> М пезашиш, Компоновка корпуса точно так же включает в себя 
массу защищенного и незащищенного корпуса. Как это ни 
парадоксально, но подчас защищенный руками корпус более 


— просто поразить, чем незащищенный! 
Д | Подходя к физиологичесрим эффектам, следуег помнить, что: 
= вызываемый движением воина физиологический эффект 
\ организма противника зависит от того, куда напразлено движе- 
АМ] ние, какова скорость и масса создающих уларный импульс звень- 
азах мыш ев СЧ, какововремя воздействия, какова Гуковская сжимаемость 


поражасмой зоны, каков профиль ССЧ противника при этом. 

— На движущемся рычаге воздействия имеется минималь- 
ная скорость, с которой начинается физиологический эффект, следовательно, из всех скоро- 
стных характеристик собственного рычага ССЧ, которым задастся движение, следует выби- 
рать лишь необходимую. 

— В связи с тем, что в организме может быть использован любой набор рычагов, следуст 
помнить, что возможности силовых и скоростных рычагов в создании эффектов различны, 


М заш. >> М неашищ, 


зз 


как различны и функции по обеспечению протекания процессов взаимодействия организма 
со средой: на одних рычагах лежит функция выноса, на других — воздействия, на третьих — 
перемещения! 


Углубление знаний о конусах вращений. Разнос их по формам 
движений. Рассмотрение задач, выражаемых в понятиях «серий» 


Поступательность р. прил Поступагельность р. всей руки 


тоси р. вр 


=: рю. 
асри саара 0 
шам > наклона 
Ӯ ах и Х| 
К" 
И РЕЯ пандан: 


жащие от 136. к. 
враца: структуры 


Рассматривая организацию движений рычагами предплечья или вссй руки, мы в первую 
очередь сталкиваемся с различными залающими лвижение рычагами. В первом случае 
выступает таковым р. плеча, во втором случае — р. ключицы. Это требует не только разного 
знимания на рычаги ССЧ, но и различного пространствсиного расположения элементов ССЧ. 
Для поступательноети р. прил. при задающем рычаге плеча расположение р. прил. приводится 
к касательной осн. к. вр. р. плеча, во втором случае весь р. руки приводится к касательности 
осн. к. вр. р. ключицы. 

Величина трсков при этом также различна, хотя направленисих можети совпадать. Следует 
помнить, что трек — это лишь часть прямого хола восьмерки непрерывности движения рычага 
постановки. Эта значит, что обратный ход должен проходить если ие через само препятствие, то 
хотя бы через зону его нахождения, чем обеспечивается нормальное растяжение и сокращение 
работающих в этих рычажных звеньях мыши организма. 

Отметим, что линейные перемещения пл. сустава строятся при этом на тазобедренном 
комплексе, а скрестные — на нижележащих суставных организациях СЧ. При этом совсем 
не обязательно, чтобы были сразу найдены оптимальные соотношения работы выше- и 
нижележащих вращательных звеньев ССЧ. Следуст лишь внимагельно наблюдать за тем, 
куда при работе рычагов воздействия «тянет» рычаги ССЧ. В непроизвольной стихийной 
координации вполне можно найти те истоки, которые затем приводят к открытию собственно 
сути, заключенной в обязательной работе рук-ног ССЧ. При ударе, например, правой рукой 
вперед левый пл. сустав «тянет» назад снизу-вверх в задней полудиаметральной плоскости. 
И чем выше класс спортсмена, тем заметнее это движение (Кассиус Клей, Майк Тайсон и др.). 

Заметно, также, как на конец траектории локтя по осн. к. вр, р. плеча накладывается 
конец траектории пл. с. по осн. к. вр. р. ключицы. Пока неизвестно, в силу каких механизмов 
этот процесс длительное время «стопорится» именно на этом ощущении и лишь много 
дальше возникает пространственное представление (и чувство) поступательного движения. 
Представляется, что это положение связано со временем формирования в нейронных 
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структурах двигательной коры головного мозга специфических управленческих организаций, 
не имеющих до этого момента выработки двигательного навыка ни пространственного, ни 
функционального, ни структурного объединения. 06 этом говорит хотя бы такой простой факт 
из биоэнергетики, что на поздних этапах двигательного восхождения личности представляется 
возможным обеспечивать сознательный импульсный «подбор» работающих мышц ССЧ, 
увеличивая показатели гладкоготетануса до известного максимума, чего невозможно проделать 
ссобой вначале обучения уже потому, что нст ни этого нервного пути (в познании, естественно), 
ни возможности что-либо по нему посылать и откуда — вот главное! 

Вопрос с сериями представляется также очень ёмким и значительным, поэтому к нему 
предстоит обращаться не раз, Существующие представления о необходимости повторяемости 
(серийности) воздействия связаны с большим рядом двигательных задач. Одной из них 
является нужда в использовании реакцин противника для своего последующего воздействия. 
Это положение образует даже «Принцип использования рефлексий противника», выступающий 
под номером № 32! 

Производя, например, левой рукой удар сверху и вынуждая противника подставить под 
этот вращательный удар руку, мы тем самым получаем возможность нанести в сго живот удар 
р. прил. продольно вперед-вверх! 

Следует сразу отметить, что движения тактического фона должны отличаться как по фор- 
ме, так и по содержанию от собственно движений воздействия, но при этом на них распро- 
страняются все положения об организации построения, уж не говоря о том, что создаются они 
практически па тех же копусах вращений ССЧ, что и движения воздействия! 


Замечания 
1. Подход к отработке техники и тактики в воздействии на противника. 
4. Активная роль воина 


На 1-м этапе зашиты: 

— выход в зону работы лишь одной руки противника 
н создание воздействия на него, через неспособность 
совершить двигательные эволюции этой рукой. 


На 2-м этапе защиты 

— наклалка «матрицы» на руки противника и работа от 
полученных приэтом возможностей на дальней или ближней 
дистанциях 


одной 
руки 
На 3-м этапе защиты: 
= чистая «накладка» своих рук на залаюшие движения 
рычаги противника с задачей лишения возможности 
перемешать эти рычаги и работа своими руками по 
противнику по представленным степеням свободы. 
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В. Пассивная роль воина 


На |-м этапе: 
— изменение дистанции (отклонением, уходом, нырком и 
пр.) + ответный удар по обстановке. 


На 2-м этапе: 


— прием своими руками ударной руки противника (ловушка) 
+ ответный улар по обстановке. 


На 3-м этапе 


= имитация свосго удара + работа от подставки противника. 


2. Роль Гуковского сжатия как фактор эффективности «0 взаимодействии организма 


со средой. 


Теперь уже известно, что все удары 


Плоскость трска орешки, опоры ©. требуют своих условий, в которых про- 


Гуховское сжатие работающих. 
структур ССЧ 


исходит передача импульса препятетаню, 
одним из которых является угол поста- 
новки рычага на опорную поверхность. 

Рассматривая, в частности, удары р. 
пледилечья продольно вовнутрь-нару- 
жу во фронталь, мы отмечали, что угол 
постановки должен быть таким, чтобы 
обеспечить «скольжение» кулака по по- 
верхности, при котором в «треке» кула- 
ка происходила бы передача импульса 
препятствию. И вот здесь-то, на этом мо- 
менте взаимодействия, начинает вносить 
свою лепту в эффективность этого взан- 
модействия Гуковскос сжатис, также вы- 
ступающее условием передачи импульса 
препятствию. 


Возьмем пример из материальных взаимоотношений нсодушеваснных структур. 
Рассмотрим работу ковша экскаватора. Если зачерпнуть слишхом много, ховш не «потянет» 
этой массы. Другой пример — это ходьба по сыпучим структурам (песку, соли, зерну), или по 
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вару (асфальт, болото и пр.). Пройти по этим массам на нормальной скорости невозможно — 
вязнешь (тонешь),-приходится такразгоняться, чтобы частота шагови чередование постановок 
на этот профиль (фактуру) были максимальны, при этом время взаимодействия со средой как 
можно короче. 

Поневоле напрашивается вопрос о том, почему у людей при одинаковом анагомическом. 
складе такие разные показатели в беге, шаге и т. п? Казалось бы, что практически все мы 
лелаем одно ито жо, но эффекты столь различны! 

Приведенные выше примеры позволяют как-то умозрительно выделить аспекты в ответах. 
на поставленные вопросы. Пример с экскаватором говорит о том, что среда соотносится с 
организмом (или наоборот) в рамках неких энергетических возможностей организма, 
связанных со способностью этого организма произвести указанную работу. При производстве 
же самой работы возникаст тот вид соотношений, который диктует и пространственное 
положение взаимодействующих структур, и их состояния при этом, а уже как результат этого 
взаимодействия — перемещения структур относительно друг друга. У двигательной культуры 
«сань-мэй» было около 6000 лет наосмысливание бытия вообще, человсческого двигательного, 
в частности, поэтому прежде, чем махнуть на нее рукой, слеловало бы рассмотреть хозя бы 
ее диалектику. Представляется, много пользы стало возможным получить бы при этом. Но 
спешка, спешка, спешка... Вернемся, однако, к Гуковскому сжатию. 

Много раз обращаясь к треку на поверхности опорной плоскости, мы убеждаемся, что 
при нехотором показателе углов постановки и затяга кисти реакцией опоры препятствия мы 
явно «перебираем» (как ковш экскаватора, берем излишек), при некоторых углах постановки: 
рычага на препятствие «скользим», не передавая импульс. Однако, возникает обстоятельство, 
когда и дуга задающего движение сустава выработана, и сжимаемость структур ССЧ в 
пределах терпимости, и звук от удара с ощущением сго мощи «прорезаются» в общем эффекте 
‘воздействия на среду. к которому стремится каждый воин и который не подменить ничем. 

Таким образом, великий смысл взаимодействия состоит в том, чтобы, не разрушая ответной 
реакцией среды свою руку, передать максимально возможный импульс препятствию. 


3. Некоторые аспекты болевых, рефлекодеенных, анализаторных зон головы человека. 


Прямая основного вертикального разреза г. 


1-я, верхняя, двигательная, горизонт: пл-ть 
2-я, верхн,, чувствительная, пл-ть 
3-я, верхи; айализаторная, ориз. плеть 


4-я, верхн., чувств анализ, гор. пл-ть 
5-я, верхи. чувствит-рефлексог гор. пл-ть 
6-я, верхн., лвигат.-рефлексог. гор. пл-ть 


7-я. щейная, двигаз-рефлексог. болеваяторизонтальная 
т ангат реф 22 

8-я, грудная, двигаг-болевая гор. пл-ть 

9-я, грудная, рефлексогепиая гориз. пл-ть 


Сторона внешнего обращения (к среде) 


Сторона внутреннего обращения (к ощущениям) 


Из всего перечисленного многообразия в боксе, например, используется только одна зона ~ 
6-я, верхняя, двигательно-рефлексотениая плоскость с расположенной на ее уровне челюстью 
с задачей такого перемещения головы в пространстве, при котором отолиты вестибулярного 
аппарата смещаются относительно расположенных под ними чувствительных рецепторных 
клеток, вызывая известные рефлекторные реакции двигательного типа (нокдаун, нокаут и пр). 


`Поллотк ОЦВ (общему центру вращения), «прорезание» циклоиды плечесуставной оси 
Вовнуть — Вознутрь 


лр 
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Бонче колыш. 


При попытках созлать повторяемые (серийные) 
движения мы сталкиваемся с радом проявлений 
хоторые последствии определяют пока скрытые 
от нас сущности двигательной организации, Так 
производя движения двумя руками, можно наблюдать 
хак ход левой руки вовнутрь «тянет» правую руку 
на удар снизу-вверх; в свою очередь, движение правой 
руки вовнутрь «тянет» левую руку на удар снизу. 


вверх, 
Р При этом формируется ошущение некого объема, 
(1 ^ авоомема — ВОЖруг которого производятся указанные эволюции. 
\<^)  непрерывионти» Это ощущение матернализовалось в понятии «базо- 
Банн вого кольца», к которому как-то стали относить рабо- 
цо ту рук. Свою роль базовое кольцо играет до сих пор. 


Понятие это стоит отнести к средствам, при помощи 
хоторых решаются различные вопросы. Известно, что для того, чтобы в некую область про- 
странства начать двигаться, слелует обратить туда взгляд и выделить эту умозрительную об. 
ласть, сводя рассогласование от положения своей конечности и нахождения этой области к 
нулю, Базовое кольцо, однако, не только пространственная область. Это, с другой стороны, 
практически найденные объемы, позволяющие так сочетать работу рук, что предварительное 
растяжение мыши, приводящих в движение рабочие рычаги ССЧ, равно последующему их 
сокращению. Если попытаться вокруг базового кольца создать непрерывные движения одной 
конечностью, то получим восьмерку непрерывности, размеры «уха» которой меньше несколь- 
ко размеров базового кольца, Третью задачу базовое кольцо решаст касательно подключения 
к работе одной руки работы другой. При этом возникает потребность обращения к общему 
центру вращения при организации работы двумя руками, 

При изучении этих двигательных вопросов наставник должен обрагить внимание на то, 
что поиск общего пентра вращения при работе рук и установление (выделение, вычленение, 
определение) той материальной структуры, на которой непрерывность работы рук создается, —это 
лишь одно изивправлений мысли воина, Другое направление должно быть связано сосознаннем 
надобности постижения этого материала. Практическая же надобность указанных положений 
состоит в том, что при помощи их решаются вопросы тактики использования имеющихся у 
воина двигательных навыков. Такой подход будиг не столько умозрительное любопытство в 
познании, сколько практическую необходимость! 

В рамках данного материала рассматривается ряд вопросов организации движений на 
различных уровнях. 

При исследовании «направлений», например, строится движение р. прил. на задающем 
(ведущем) р. плеча, а затем оцениваются возможности по созданию перемещений в объеме 
вращения пл, сустава для каждого из положений плечевого суетава на этом объеме. При этом 


зв 


««Взвелениос» 


Передаточная 


| Верхнна латин феша пле. 


зона. «Удары направлений» 


Средняя «перелаточнвя» (вис пл.) 


ыы проводится тщательный анализ полученных 
= Нара результагоз. Делается это для того, чтобы по аналогии 
Нижних (кассннаа) рассматривать и последующие уровни организации 
И 9898 лвижений, но уже имея не только теоретическую базу 
позы канн, и методику, но и представления в виде ощущений о тех 
р процессах, которые происходят при всем при этом. 


Зра объема прашения пл. е 


Анаис 

1. Если пл. сустав расположен в объеме вращения внизу (в зоне «виса»), он может быть 
перемещаемым лишь нижележащими вращательными организациями, но не р. ключицы, 
который «выключено. 

2. Постепенный ввод пл. сустава в работу сопровождается рядом переходов, которые несут 
свои функциональные нагрузки. Вначале пл. сустав нагружастся функцией передаточного 
звена, при этом его положение должно быть приведено к касательности к объему вращения 
пл, сустава. 

З. Полное ивзведение» пл. сустава характеризуется и его пространственным положением 
в верхней (заносной) точке объема вращения пл. с. при этом тонус рычагов руки должен быть 
таким, чтобы не разваливать структуру рычагов при передаче импульса от «скатывания» пл. с. 
по основанию конуса вращения р. ключицы (или других оснований нижележащих конусов 
пращений). 

В этом же рассмотрении предлагаются и специфические построения как грехов, так и 
поверхностей опор. 

Специфичность состоит в лом, что опорная поверхность не представлена, как обычно, 
просто опорной плоскостью. Она разделена на четверти, четверти, в свою очередь, разделены 
на И итп. 

Ответы на вопросы: лля чето все это требуется? — находим а приложенных к материалу 
размышлениях: 

— имеется рад поверхностей, которым можно нанести лишь строго определенные удары; 

— если имеется какой-либо вид ударного лвижения, то ему следует искать поверхность 
приложения; 

— если имеется некая поверхность, ей следует подбирать вид удара; 

каждая поверхность не является однородной, а от некого центра выступает левой-правой 
половиной и верхней-нижней частью, требующими своих ударных отношений. В свою очередь, 
указанные четверти также имеют свои пентры, подчиненные тем же правилам, но при этом 
‘центры масс убывают пропорционально количеству делений. Самая большая масса —в центре 
первоначально взятой плоскости; 
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— У каждого ударного лвижения, в зависимости от пространственного положения 
направления влево-вправо, вниз-аверх — свои возможности эффективности, Подбор этих 
возможностей создавль эффекты и знание структур, к которым обращено воздействис, 
составляет смысл поисков воина. 


Примеры использования профилей и их масс 

5 ы При отработке ударов на груше 
по массе, равной примерно массе 
р. предплечья, возникает ряд обсто- 


ятельстэ, учитывая которые и с дру- 


за 


тими поверхностями представляется 
возможным строить оптимальные со- 
отношения. 

Следуст помнить, что у кулака 


различные анатомические показа- 

тели жесткости с одной стороны и 

прочности, с другой. Повелось как-то 

\ стучать ребрами ладоней при нена 

\ приженном лучезапястиом суставе и 
травмировать его при первой же воз- 
можности. 

В позиции 1 — 11, ребром ладони в движении р. прил. правой руки наружу, представляется 
передать импульс указанному объему, однако при этом следует так коснуться препятствия, чтобы 
в этот момент р. предплечья продолжал «тянуться» р. плеча, а сжимасмость мякоти запястья не 
превышала болевого порога. С кинематической точки зрения и сопроматной, рычаг предплечья 
передаст импульс препятствию в поступательном перемещении на растяжении во вращательном 
ударе (т. к. реакция опоры препятствия направлена под углом х продольной оси р. прил.). 
мо 


В позиции 2 — 12 передача импульса препятствию происходит как на сжатии, так и на 
растяжении р. прил. при этом на опорную позерхность ставится пятная часть запястья, при 
реакции опоры влоль р. прил. Постановка руки на препятствие лолжна быть такой, чтобы. 
в пределах сжатия кисти, локтя, люфта пл. с. не доводя до болевой чувствительности, 
осуществлять персдачу импульса. Критернев правильности выполнения движения — дра: 
первый — нетормозимость хода задающего суставного звена, второй ~ предельное сжатие 
структур СЧ. 

В позициях 3 — 13 и 4 — 14 передача импульсов препятствию осуществляется площадкой 
пальцев, при этом направление движения р. предплечья может быть ках касательным к нижней 
точке профиля опоры, так и в касании боковой точки профиля опоры. Большую роль здесь, 
как известно, играет загяг кисти (угол кисти и тонус), а также угол постановки р. предплечья 
на препятствие. Следует помнить, что возможности р. прил. по всличине рсакции опоры 
значительно выше, чем возможности кисти. Поэтому на прижатии полушечех пальцев руки к 
мякоти запястья мы несколько подстраховываем себя от возможного получения травмы, но, тем 
не менсс, предварительно в большом количеств повторений пытаемся предварительно найти 
тс предельные показатели соотношений, которые не несли бы нам в будущем неприятностей! 

Отметим и то, что на силовых и скоростных рычагах различные потенциальные 
возможности по созданию импульсов. 

Мы знаем также, что организм человека представлен необычайно большим количеством 
уязвимых зон, рассматриваемых нами пол углом свойств организма: болевые зоны, 
рефлексогенные, анализаторные и прочее. Следовательно, все это многообразие требует своего 
и только свосго влияния к выражению лежащих под ними рсакций организма двигательного, 
общечувствительного, анализаторного и пр. порядков. Поэтому прежде чем формировать 
некий род движений вообще, следует хотя бы умозрительно относить его к чему-то, к какой- 
либо двигательной задаче. Ведь как нелепо бы выглядел человек, совершающий перемещения 
по улице выносом ног выше пояса, например? Такое утрирование вызвало бы обильный смех 
прохожих, несмотря на то, что в наших регионах люди ознакомлены с такой двигательной 
нелепицей, как строевой шаг Однако, в этом примере утрирование достигает столь больших. 
показателей, что не «ложится» даже на стросвос умозрение, 

С точки зрения профессионального рукопашника, столь же нелепо, как в рассматриваемом 
выше случае, выглядит воин, формирующий удар в голову, как говорят, через всю Питерскую. 
Лишь незнание организации движений и требований к форме м содержанию двигательного 
акта прощают те рудиментарные посылки выполнить удары, которые мы наблюдаем на ринге, 
в демонстрации ударных приемов и т.п. 

Чтобы оценить все сказанное достаточным образом, следует с самого начала вырабатывать. 
эстетическое двигательное чувство (которого в наших регионах некому, некогда и нечем 
заклалывать!), лежащее на следующем миропонимании: 

функциональное назначение органа связано с содержанием движения, уложенных 

а форму исполнения этого движения, 

т. є. функциональное назначение диктует содержание, воспринимасмос нами в виде формы 
движения. Слаженность работы хомпоновки ССЧ т. о. и выражается в производимом организ- 
мом при этом эффекте! 
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Некоторые замечания о ритмике вообще, о короткопериодических 
движениях, в частности. Понятие «нэй-кунг» в РБ 


Сталкиваясь с жизнью вообще, мы подмечаем некое глобальное качество, которос 
сопровождает все уровни жизни: клеточный, тканевый, органный и т. д. качество, которое 
сопровождает явления различной формы: перемещение, состояние, взаимодействие и т. д. 
Эти изменения, которые мы характеризусм понятием «ритмические процессы» или ритмикой. 
В неживой природе в холебательном контуре, состоящем из конденсатора, сопротивления 
и индукционной катушки, мы получаем вид колебательных процессов, относящихся к 
состояниям среды н выражающихся в представлениях об электромагнитных волнах. В живой 
природе состояниями могут быть и самочувствие, и уровень активности ЦНС, и гомеостаз 
(поддержание внутреннего равновесия) и т. п. Изменение этих состояний может носить некую 
наблюдаемую повторяемость, именуемую нами ритмикой, а может быть представлен, как мы 
говорим, случайным характером, – при этом подразумевается, чтомы наэтом этапе наблюдений 
не выделили определенной зависимости, хотя и вполне подозреваем (или наблюдаем) причину 
этого фактора (или, по крайней мере, предполагаем существование таковой). 

Качающийся маятник для нас связан с понятием изменений пространственных положений, 
которые также оцениваются ригмикой. Ритмикой в перемещении ССЧ в пространстве 
характеризуется работа суставно-рычажных организаций структурной схемы человека. Если 
пойти дальше, то работа мышц организма также носит ритмический характер. 

Мы не будем развивать высказанную мысль, отметив лишь то обстоятельство, что 
ритмикой характеризуется чередование любого рола явлений, и перейдем к рассмотрению 
своих рукопашных проблем. 

Понятие колебательности сопровождает рукопашныс сдиноборства с доисторических вре- 
мен. Анализ тех вопросов, в которых проявляется это свойство (качество) жизни, показывает, 
что наши предшественники не только уловили характер ритмики и разнесли его по формам 
явлений, но и, что главное, научились активно им пользоваться. 

Без колебатсльности, отмечали учителя древности, невозможно организовать ударное дви- 
жение. Неподвижное тело воспринимается как внутренняя схема лишь через занятые опорой 
ноги и тазобедренный комплекс. Но стоит лишь качнуть руки и создать микроколебательность 
наб. р. груди, кактуг же в ощущениях «оживает» мысленный пространственный контур («про- 
является» схема тела). 

Следовательно, чтобы поза поддержания была «видимой» (т. е. ощущалась внутренней 
схемой тела), структурам ССЧ следуст задать первоначальную микроколебательность. Нам ка- 
жетс, что пока незачем говорить о кинестетических анализаторах и афферентной импульса- 
ции в данном случае, т. к. это очевидно! 

Далее, отмечают мастера, следует выделить основные задающие движения звенья. Внача- 
ле таковыми выступают сустав «скатывания», затем задающий движение рычаг, затем силовой 
рычаг, обеспечивающий «скатывание» выбранного на передачу импульса препятствию сустава, 
затем следует выбор передаточного рычага, вся эта структура «вычленяется», на ней распреде- 
ляются тонусные усилия, сустав передачи импульса «запускается» законом непрерывности в 
микроколебательность «нэй-кунг», касательно уха восьмерки строится передаточный рычаг и 
вовлекшиеся в работу конусы ССЧ, наконец-то, выражают ту форму движения, которую видят 
снаружи у воина. В этой обязательной последовательности усматривается не одной сотней 
лет наблюдаемая, осознаваемая, перслагаемая на методику организация работы звеньсв ССЧ, 
осуществляемая во всех своих формах: пространственной, энергетической, функциональной, 
структурной и т. п. на базе ритмических процессов. 
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При построекии лвижений на указанных выше основах возникает некое моделирование 
их формами, содержаниями, видами, типами и пр. которыми мы активно займемся в 
бнопрограммировании. Сейчас отмечаем лишь то, что эти хомбинации также опрелеляются 
вполне конкретной ритмикой. Размышляя о природном смысле колебательности (иди о ее 
назначении, сли первое коробит слух). мы вынуждены признать, что ритмикой обеспечивается 
‘любой жизненный процесе вообще. Ритмика влияет, как фактор, на организацию связи систем 
в одно целое и ею же обеспечиваются процессы в организме. Посредством ритмической 
деятельности зондируется окружающее пространство и организм обрастает индивидуальным 
опытом, говорят исследования известных специалистов. 

Ритмикой характеризуется работа рычагов поддержания, перемещения, воздействия ССЧ, при 
помощи ее удается вносить корректуру в производимое движение. С понятием высокой упранля- 
емости организмом воина вообще связано умение пользоваться ритмикой вообще, в самом широ- 
ком смысле, Сталкиваясь с двигательной практикой, мы наблюдаем, как широкопериодические 
(развернутые, «тао-изинь») движения по мере обучения «сворачиваются», превращаясь в корот- 
копериодические (внутренние, «изй-хунг»), характеризуя все возрастающее качество управления 
ССЧ у воина. Причем, эта ритмика нс спонтанная, сама по себе. Она определена строго задачами 
на двигательную активность и выбором лишь тех двигательных сочетаний, которыми лишь только 
эта задача и решастея, при этом здесь и специфический, только по этой задаче, тонус мышц, и спе- 
цифическое, только по этой задаче, состояние воина. Так что в данном случае целесообразно вести 
разговор о целенаправленной, осознанной ритмик, носящей внутренний, свернутый характер, и. 
известной в РБ, как «нэй-кунг»! 


О многофункциональности угла локтя в рукопашном бою и его 
зависимостях от работы рычага плеча 


Миогофункциональность работы рычагов рук ССЧ находит свос выражение в работе 
локтя, о которой у многих специалистов до сих пор нет не только ясного представления, но 
и проблем, которые заставляют искать ответы на предшествующие проблемам двигательные 
задачи. Другими словами, имеем лишь рудименты когда-то найденных, опробованных и почти 
канувших в Лету двигательных достижений. 

Рассмотрим ряд проблем, ставящих вполне конкретные вопросы о том, как поступать с 
локтем в том или ином случае. 

полз а) Условия обеспечения ударного движения. При выполне- 
пин заноса мы наблюдаем резкое уменьшение рычага руки за 
счет сгибания локтя. Уменьшенный по длине рычаг не толь- 
ко легче заносить, но и управлять им значительно удобнее. 
При этом локоть играет очень существенную роль, «встрели- 
вая» рычаг предплечья в касательную дуги движения локтя, 
формируя растяжение р. прил. «доль» усилием перемещения с 
рычага плеча! Бели локоть не употребить в указанном смысле, 
зац? прелплечья начнет игулять», обесценивая движение заноса! 
уз Это первая функция локтя — обеспечить выход р. прил. в 

заносном движении 


Угол локтя 


6) Условия передачи импульса препятствию. При движении воздействия на среду мы уг- 
лом локтя вначале располагаем рычаги руки в одну плоскость развертывания, а затем так фор- 
мируем постановку р. прил. на опорную поверхность, чтобы обеспечить «скатывание» того 
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Упол постановки р. прил. сустава по осн. к. вр. с которого передаем препят- 
ствию импульс. В процессе же самого скагывания 
локтем мы продолжаем удерживать касательность 
р. прил, дуге осн, к. вр. р. плеча. При всем при этом 
у локтя имеется импульс разгиба, которым успеш- 
нее решается сумма перечисленных выше вопросов. 
Это вторая функция локтя — обеспечение ударного 
движения. 

Нам известно также, что локоть может 
выступать и персдаточным звеном, обеспечивая 
зета ана пространственную протяженность некой рычажной 

проекции р прал СТруктуры ССЧ, в которую входит вытянутая рука. 
Припрямом локте также может быть обеспечена 
передатачная функция, нопри этом на нем возникают 
совершенио отличные усилия, по сравнению с передаточной функцией, рассмотренной в 
первом случае. Все сказанное заставляет гораздо с большим вниманием относиться к этой 
безусловно очень важной в организации движений суставной организации ССЧ. 

На приведенных рисунках пронаблюдаем за тем, как в 
зависимости от величины разгиба локтя меняется на него 
нагрузка, если движение залается, например, рычагом плеча. 

Рассмотрение лишь одного примера помогает так фор- 
мировать положения рычагов руки в передаче импульса 
препятствию, при которых импульс рычага плеча не раскла- 
дывается на составляющие за счет неправильного использо- 
вания локтя. 

Нели же в свете рассмотренного материала обратиться, па 
пример. к боксу, станет заметно, как рассмотренные вопросы 
теряются в организации движений боксера. По большей части 
боксер водит локоток, сгибая-разгибая ого, пытаясь вызвать ре- 
акцию противника. Знай противник это состояние невозмож- 
ности своего партнера что-либо сделать на таком локте, он не- 
минуемо бы «полез» прямо на эту неопасную, неопорную руку, 
решая свои двигательные задачи. 

Очень заметно, особенно при работе на мешке, как боксеры от нейтрального локтя пере- 
ходят к воздействию н как при этом начинают стихийно работать те механизмы передачи им- 
пульса препятствию и именно на тех пространственных положениях рычагов рук, которые при 
этом нужны. И бесконечно жаль, что эти эпизодические собственно правильные положения 
рычагов рук боксера тут же на отходе от мешка превращаются в «игру локотком», как любил 
говорить наш известный тренер Педро Сайес Бенедикто в 60-е голы в Крыму. 


Р. прил,  касательн 
дуге локтя 


О способах обеспечения движений рукопашного боя 


Один из наименее отработанных вопросов в рукопашных единоборствах — это способы 
обеспечения ударных, бросковых движений, движений захватов и освобождений. 

Для того, подсказывает логика, чтобы что-то обеспечивать, следуст получить представле- 
ние о явлении, составить некую его классификацию, как-то систематизировать знания о нем. 


за 


`Рукопашные движения можно разделить по: 


- я - - "Способу обращения 
Форме: Виду: типу: Уровию: вы 
— простые — вращательн:; | коротко, | «напр»; | траектории; 
(на одном к. вр.); | - продольные; | – длинно- «лин»; давления; 
— сложные — поступателья | периодическ. | «скр-е». совмешения. 
(на неск-хк вр-й) 
 Двигательной задаче: Роду движения: 
ударные движения; — улары; 
удары; — броски; 
тактический фон. — захваты; 
— освобождения. 


Такая систематизация сразу дает возможность ответить на вопрос: как и чем организовать 


непрерывности р. плеча 
з «траекториях» («давлениях»). 


ударное движение? 
Форма | Вид Тип Уровень Способ обращен. 
Какими срелствами решить залачу? 
`Уларного движения `Удара: Тактического фона 
= р. предплечья, в — воздействием на: — разрывом дистанц.; 
«направлениях», продольно- | а) болев. точки; — накладкой, подст-й; 
вовнутрь, на законе 6) рефлексогенные зоны; — от рефлексии; 


в) жизненные центры 
(пыхательн. ерд, дригат-й). 


— от суммы движений 


Теория движений на палке 

В практической жизни мы сталкиваемся с тремя различными видами обращения воинов в 
‘работе с палкой, которые, в свою очередь, дают огромное многообразие имеющегося в истории 
лвижений материала: 

а). Вид первый — управление (жонглирование) самой палкой. 

б). Вид второй — использование массы палки, от которой формируются уцарныс движения 
на воображаемую в пространстве поверхность препятствия (с размером, массой, фактурой, 
профилем). 

в). Вид третий — воздействие на среду, при котором палка (меч, топор, алебарда и пр) 
выступает промежуточным элементов в передаче импульса препятствию с ССЧ, по своими 
массовыми (от веса) и поражаюшими факторами (колющими, режущими, рвущими и пр.), оп- 
ределяющими эффект воздействия на среду. 

Следует отметить и в этом разделе, что двигательного опыта в работе с предметами боль- 
ше, чем достаточно, однако эта пестрая картина до сих пор не укладывается ни в обозримые 
рамки, ни в способы и методики освоения, ни (что очень показательно) в повторение эффектов 
движений, проделанных мастерами. Эти положения мигом оформились в сознании как име- 
ющиеся тайны владения приемами и продолжают жить до настоящего времени рожденные, 
оформленные как-то и предъявлясмыс к месту и нс к месту лишь на базе индивидуального 
опытного постижения (очень релко через лвитательный наследственный материал) 

Жонглирование по понятным причинам сразу опустим. Разберем вид второй. До того, 
как что-то передать палке, естественно, следует создать на ССЧ. Для этого выбирается зада- 
зющий движение рычаг, к нему строятся передаточные рычаги, после чего задающий рычаг 
поступательно перемещается нижним концом по собственному осн. к. вращения, а верхним 
концом по осн. к. вращения, по которому «скатывается» сустав ССЧ, от которого-го и перела- 
ется обращенный к палке импульс. В пределах этой передачи возникает перемещение палки 
в пространстве, при этом рука испытывасг от палки незначительную рсакцию опоры, про- 
порциональную инертности палки и сообщаемой ей скорости. Наиболее значительным здесь 
вопросом являстся проблема расположения палки относительно р. прпл., в котором она нахо- 
дится. Сила воздействия со стороны руки на палку должна быть так направлена к продольной 
оси палки и се центру масс, чтобы вызвать не стихийное, а направленное перемещение палки, 
чвписанное» в траскторию движения руки. Палка выступаст в данном случа не только снаря- 
дом перемещения, имеющим массу, но и компоновочной структурой ССЧ, в которой управле- 
ниє обеспечивастся теперь уже, грубо говоря, удлиненным рычагом предплечья, с измененной 
его массой. 

Это все происходит на «прямом» ходу восьмерки непрерывности. Для «обратного» же 
хода необходимо выделить конус вращения возвратного движения и к нему строить опять же 
не р. прил. а хомпоновочную рычажную схему! 

Если посмотреть на проблему эволюционно, то вначале на ССЧ появляется возможность 
непрерывного управления свободными конечностями. Присовокупляя сюца снаряд, мы не 
только начинаем создавать соотношения ССЧ с его массой и размерами, но и в его перемеще- 
нии получасм результат этого воздействия. Во всех случаях палка отстаст от приводящей сс в 
движение руки. На этапе «прямого» хода это сопротивление отставания выражается в инерт- 
ности (т. ©. способности оказывать сопротивление перемещению), на этапе «обратного» хода 
отстает от руки, выражая эго отставание инерционностью (способностью оказывать сопротив- 
ление изменению траектории движения). 

На палке очень четко прослеживаются трасктории непрерывности в поступатсльных 
движениях вовнутрь-наружу, при этом, если мысленно не учитывать профиль некой реакции 


зв 


Балшослухо» опоры, перемещение коша палки приобретает 
Прамой ход Маа стихийный характер, позволяющий туг же 


© Ба. судить о возможностях воина. Сразу становится 


очевидным, что «прямые» и «обратные» ходы 
-^ = формируют в пространстве неравиоценные 
— «уши» восьмерки непрерывности. 

При организации продольных перемещений 
палкой,  сстественно, меняется уровень 
организации движений. Если это были 
отражении лар инь позе існава 
осьморже папрерывности р. пета создается 
перемещение палки продольно на б. р. груди, 
иа новом к. вращения. При этом возвратный 


Внутрь наружу конус опускается еще ниже! Перемещение 

палкой можно организовать по той же «розе 

, направлений», что и перемещения рычагов 

79 ССЧ вообщь т.е. вовнутрь-паружу; вниз-взерх, 

вперед-назад, Уровни, на которых организовано 

перемещение, могут быть самыми различными, 

= при этом у палки будет лишь присущий этому 

(А А ровно нипульсо сто коможноснии вызывать 

м © измененный палкой физиологический эффект! 

` Замечания: 

Е 1. О постановке номеа на препатствте. 


При работе ножом на препятствии начинает 
вырисовываться ряд обстоятельств, которые не. 
следует далеко упускать. 

1. Допустим, что движение задастся 
рычагом плеча. Следовательно, его следует поступательно перемещать, «скагывая» оба конца 
по оси. к. вращений плеча и ключицы. 

2. Р. предплечья должен во врашательном уларе «растягиваться» действующим усилием 
перемещения (Р), приводясь к касательной дуге локтя (т. е. осн. к. вр. р. плеча). 

3. С действующим на р. прил. усилием перемещения (Р), одновременно, возникает 
препятствующая этому и противоположно направленная 
сила (О) от инертности р. прил. 

4. В момент самой постановки р. прил. на препятствие 
лвижение локтевого конца несколько впереди, запазльваю- 
щего кистевого. Трек на кулаке, в таком случае, равен длине 
Конешое ДУГИ основания конуса вращения р. ключицы, Угол поста- 
положение новки голого кулака (ладани) осуществляется так, чтобы 

обеспечить «скатывание» пл, с, по осн, к. вр, р. кл. при этом 
импульс препятствию передастся в рамках Гуковского сжа- 
тия работающих в «направлениях» структур ССЧ. 

Если же теперь в руке нож, этот импульс воздействия, 
передаваемый на треке кулака, перехалит в поступательное 
движение ножа, рясположенного перпендикулярно р. прил. 


Е 


но касательно (!) трековой дуге, при этом продольная составляющая поступательного по своей 


природе трека идет на перемещение ножа! 


Более детально вопросы теперь уже о постановке самого ножа на различные профили 


рассмотрим позже. 


Треугольник хождений. «Тяга», «Толчок», истоки понятий 
«скрестная», «боковая» координация, прорисовывание ОЦВ 
(общего центра вращения ССЧ) 


Мар+ 


В свое время мы познакоми- 
лись с понятием «треугольника 


28 хождения», ли «опорного трсу 
Ке тольника», позволившим решить 
ов залачи непрерывности перемеще- 


ния ССЧ, непрерывности ударов 

ногами, некоторые вопросы про- 

межуточной координапии. 
Полное предстазленне о пе- 


Сл ремешении ССЧ в пространстве 
Боос РОМЕ происходит лишь на матернале 
вание ) / «теории шага». Но как всякая те- 
тржа (& у ория, естественно, она не лежит 

зет АВ ; на пустом месте и но предстаст 

рг сразу в своей непогрешимости 


Подход к теории шага пачи 
нается с того, что рассмотренное 
выше понятие «треугольника 
хождений» трсбуст свосй матс- 
риализацин, но как только начинаются поиски образующих эту материализацию явлений, ста- 
новится ясно, что сам треугольник — это всего лишь часть связанных с ССЧ глобальных поло- 
жений, выступающих одной из зависимостей в указанном понятии. Наиболее благодарный 
путь поисков решений подобных вопросов — эволюционный. Обнаружив у человека четыре 
конечности, смешно было бы предположить, что свою эволюцию он начал прямоходящий! 
Таким образом, определив на горизонтальной поверхности ССЧ, стоящей на чстырсх во- 
нечностях, мы мгновенно получаем 
возможность начать решать ряд воп- 
росов, определяющих большое коли- 
чество двигательных явлений. 
Первое, счем мы сталкиваем- 
ся- это возможность относительно 
«отвеса» (перпендикуляра из сус- 
лавного звена на горизонтальную 
плоскость) построить движения 
«тяги» и «толчка» рукой-ногой на 
торизонтальной поверхности. 
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Второе — это спроектировать объем вращення пл. с 
на горизонт, пл-ть н относительно проекции его центра 

исследовать возможности р. прил. по перемещению. 
|... И, наконец, третье — на проекции объема вращения 136. с. 


тяга к себе 


тага ноти 

маре. от опоры справа на горизонтальную поверхность определить возмож- 

49 едете „ ности перемещения р. голени относительно проекции 
МР. ы УТРЬ центра объема вращения тазобелренного сустава. 


Рассматриваемые фазы движения в виде понятий 
/ «толчка-тяги» со временем образуются в одно физичес- 
И хое явление, но даже при новом положении вещей про- 


Толчок ноги 
(пвопоной) | 


ие и \ должают играть чисто свои роли в различных оргациза- 
у" \ цнях перемещений как самой ССЧ, так н сс элементов в 
пространстве! 
прве фы 


«толчка», «тяги» 


Первые шаги к эпюрам скоростей. 
Однонаправленные и разнонаправленные движения 


Рассматривах формы движений, мы отмечали, что на одном конусс вращения формиру- 
ются простые формы движений, на двух конусах — составные (поступательное, например, 
представляет собой продольное и вращательное перемещения одновременно), а вог уже на 
нескольких конусах вращений формируются сложные лвижения. Выражающая закон не- 
прерывности «восьмерка» — это пример сложного двнжс- 
ния. При пространственном расположении рычагов в ор- 
танизации составного или сложного движений плоскости, 
ъ которых перемещаются суставные звенья, на которых 
эти лвижения организуются, могуг нахолиться сколь угод- 
но разнообразным образом (разнообразно!). Мы научи- 
лись к данному моменту строить основания конусов вра- 
шений залающих движение рычагов. Каждое основание 
к. вр. можно определить в некую плоскость его лежания. При 


Корр +к ар. б.р. пруди -. 


т. прил. вови, - прод (1-1-1-2-2-2). таком подходе мы получим уже ряд специфическим образом 
Кар. б.р.гр. к вр.р. ка, расположенных в пространстве плоскостей, которым еще бу- 
ее 9 дет чего-то явно не хватать, чтобы картина движений была 

оу полной. Эту нехватку мы заполняем скоростной эпюрой, 


Возникаст вопрос, откуда она взялась и для чего? 
В свое время, чтобы показать направление перемещения 
сустава по его основанию конуса вращения, мы показывали зс- 
леным цветом это «скатывание». Имея т. о. конус врашения и 
направление скатывания, а таюже зная из биокинетики размеры 
конусов вращений, достаточно просто «наложить» на направлс- 
ние «скатывания» ощущаемую массу данного сустава ССЧ, 
чтобы возникло представление о скорости перемещения. Если, 
например, локтевой сустав «пустить» по осн. к. вр. р. плеча, 
м9 


а плечевой сустав в следующий заход «пустить» по осн. к. вр. р. ключицы, то вряд ли найдется 
воин, который не различит имеющиеся при этом скорости звеньев ССЧ. Именно таким образом. 
возникли представления об эпюрах скоростей суставных звеньев ССЧ, изображаемых графически 
ввиде той или иной толщины направлений «скатывання» в виде зеленых криволинейных стрелок 
н основаниях конусов врашений залающих лвижение рычажных звеньев 

С выделением эпюр скоростей построение движений становится более предметным и 
эффективным, соответственно. 

С этого момента начинается новый виток в постижении организации движений на 
задающих звеньях ССЧ. Характерно, что теперь представляется возможным оптимально 
выбрать соотношения уровней организации движений. На «линейные» начинают более 
грамотно накладываться «направления». При этом возникают различные сочетания: 

— полные сочетания (например, продольное перемещение р. прпл. вовнутрь, при котором 
задающий движение рычаг р. плеча перемещается одновременно в одном направлении по 
основаниям к. вращений: р. р. плеча и труди, но разноплоскостных по уровням); 

= частичные сочетания (если бы, например, на движение пл. с. по осн. к, вр. б. р. груди 
накладывалось бы в конце траектории движение пл. с. по осн. к. вр. р. ключицы При этом 
плоскость развертывания (лежання) оснований конусов вращений рычагов груди и ключиці 
была бы общей); 

- противоположные (когда, например, пл. с. одновременно перемещается по оси. к. вр. 6. 
р. груди вовнутрь, при этом «скатываясь» с осн. к. вр. р. ключицы вперсд-вниз-наружу в ударе 
р. всей руки продольно вперел-вниз-наружу! Плоскости лежания оснований к. вращений при 
этом различные (практически, встречные). 

На рисунках представлены нскогорыс виды указанных движений, при этом показано, как 
графически изобразить основания конусов вращений с эпюрами скоростей. 


Обкатывание опор ССЧ 


Рассматривая представленные рисунки, становится понятно, откуда в рукопашной прак- 
тике появилось понятие «усиков». Под ними мы лонимали ряд двигательных моментов, позво 
ляющих подготовить ударную почву. Так, чтобы провести удар рукой по препятствию, само 
собой напрашивалось предварительное касание этого препятствия этой же рукой. Далее, при 
выполнении удара, например, правой рукой, чувствовалось, что удар выполняется гораздо сво- 
болнее, если передэтим коснуться препятствия левой рукой. Все это легло в понятие «усиков», 
но лишь теперь находит свое конкретное объяснение. Следует учесть, что объяснения эти ка- 
саются как анатомических особенностей ССЧ, так и организации движения на структурах 
ССЧ, а равно как и 
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Из рисунков видно, что при опоре четырьмя конечностями о горизоитальную поверхность 
на опорном комплекте рычагов ССЧ возчикает то пространтвенное положение организма, 
которое мы характеризовали скрестной симметрией, при этом впереди плечесуставной оси 
расположена опорная рука. Развернув угол живота подъемом 6. р. груди, мы перенесем эту 
особенность ССЧ воздействовать на среду лишь после предварительного выноса в некую про- 
странственную зону на прямохождение, если бы срок использования ССЧ з режиме хождения 
на 4 конечностях много не отличался от срока хождения на 2 конечностях, указанное выше 
свойство достаточно быстро бы постиглось в работе рук. Однако, эти особенности работы ко- 
нечностей в прямохождении стирались в двигательной памяти, затем трансформированные а 
понятия «усиков» снова начали осваиваться, как обеспечивающие. Из незначительного экскур- 
са в историю организации движений на 4 конечностях мы выносим представление о тех меха- 
низмах, которые лежат в основе наблюдаемого нами явления: 

— предварительно коснувшись пальцами рук препятствия, нам гораздо легче (удобнее, 
комфортнее) этими же руками воздействовать на препятствие; 

= после касания препятствия одной рукой гораздо легче воздействовать на эго препят- 
стане другой рукой! 
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На рисунках представлен некоторый пример выбора конусов вращений ССЧ и формиро- 
вание реакции опоры препятствия в различные суставные груллы СЧ 


отьее НССЧ 


Положение ССЧ на 4 конечноста. Положение ССЧ на 2 коня 
на горизонтали ностях на горизонтали 


Привеление ССЧ к скрестной 
общей опорной линии 


Приведение ССЧ к боковой 
общей опорной днями 


Р 
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Замечания 

1. Построение ударных движений, конуса вращений, углы постановки 

На рисунках дана не только механика вращательного движения рычагом предплечья, но и 
показано, что формирование движений производится неоднозначно, в зависимости от того, с 
каких к. вращений они производятся. Для вращательного удара р. прил. вовнутрь при органи- 
зации на К. вр. р. кл. и к. вр. р. плеча точки заносов лежат над уровнем горизонта (плоскостью, 
проходящей через пл. сустав и параллельную реальному горизонту). При этом формирование 
трека на опорную поверхность следует производить с учетом двух углов: угла постановки р. прил. 

У на препятствие и угла за- 
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2. 0б ударах по бицепсам противника. 

При велении боя упускается улар по бипепсам противника. 
Это происходит по многим причинам. Одной из них является 
неумение передавать импульс профилю, представленному р. плеча 
противника. Необходимо руку противника вообразить некой линейной 
протяженностью, тогда проблема «съема» отпадет! 


3. Оработе па палке. 

В свое время мы огмечали, что при работе палкой се перемещение организовано на кону- 
сах вращений ССЧ. Как получать на конусах перемешекия задающих лвижение рычагов, нам 
теперь понятно. Возникает вопрос, что делать в том случае, если палку держим двумя руками? 
Оказывается, что перемещения палки можно организовывать как на одной руке ССЧ, тах и на 
пвух руках. Если движение палки организовано на конусах вращений одной руки, то вторая 
рука играет роль подиаправителя движения палки, при этом она может вносить свой импульс 
воздействия, но это происходит с большой долей стихийности. 

Если специально задаться целью перемещать палку двумя руками, что довольно часто 
практикуется, то необходимо выбрать общий центр вращения для рычагов руки, требуется зна- 
ние о циклоиде плечесуставной оси и многое другое. Это значит, что стихийно на двух руках 
полноценного движения организовать в перемещении и воздействии палкой невозможно! 

На представленных ниже рисунках показана организапия движений палкой на «толчке» и 
«тяге» одной из рук ССЧ, а также возможные плоскости развертывания движения при этом. 
Достаточно сказать, что во 
Ж: \ всех рукопашных школах редко 


| Угол постаповки 


(| палки ма фронталь 


Верхние когда солержится полный комплект 

очки — знаний, методики и отработанных 
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‘школой (родом, кланом), 

й Практическую пользу такого 


Ход палки 
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ма ронтаљь умения ни в коем случае ие стоит 
уменьшать, но когда разговор захо- 
дит об обучении зоинов, сразу 
возникают проблемы не только с 
умением, но и умозрительными 
прелставлениями на природу на- 
блюдаемого сложного явления, к 
которому относится тот иди иной навык работы с оружием. 

Что касастся условий перелачи импульсов препятствию, то это набор различных углов 
постановки палки (меча) на препятствие, тонус мышц и время взаимодействия, в течение ко- 
торых то вращательное звено, которое выбрано на передачу (создание) импульса, «скатываст- 
ся» по своему основанию конуса вращения. Наблюдения показывают, что на всех этих стадиях 
це всегда присутствуют должные представления о процессах, которыми характеризуется 
движение и взаимодействие снаряда со средой. 


Ниже 
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Так, например, для колкицих ударов сиедует обязательно выбирать угол постановки на 
препятствие, в противном случае движение «срывается», и если бы не режущее качество 
самого штыка, вряд ли воин смог бы создать необхолимый эффект 

В тоже время для врашательных движений угол постановки играет значительно меньшую 
роль, ибо Гумозовие слагие для палки (меча) большой роли не играет. По вот для того, чтобы 
не произошла «отсушка», следует в момент касания снарядом препятствия податься по ходу 
движения до выработки имеющейся на снаряде инерции. 


4 О стопах ССЧ в боковом зрении и устойчивости. 

Практика показывает, что если 
=, стопы (носки) ног выведены из боко- 
^^ = Частичное объемное зрение вого зрения, резко нарушается устой- 

я > чивость, при этом схема тела как бы 

7.) Познособъемное унию «ломается» с той границы, с которой 

у 1 выпадаст из поля зрения оставшаяся 
масть ССЧ. 

П В этом положении работает ряд 
механизмов анатомического, функци- 
онального и нейропсихологического 
аспектов. Анатомические — от эволю- 
цин перемещения ССЧ с 4 копечнос- 
тей на две, Функциональные — от ра- 

28 боты основных силовых осей ССЧ. 

/ Горизовталь Нейропсихологические — от про- 

Объемное зрение Н ССЧ странстаснных координат, схемы тела 

и кинестетических афферентаций на 

ощущение илезый-праный» в решении задачи сведения к нулю расеогласования между поло- 
жение тела и пространственной зоной, кула устремлено перемещение 


Использование вращательных ударов по противнику в 
траекториях закона непрерывности 


На рисунках представлена организация врашательных уларов рычагом предплечья, 
зедущем = р. плеча для двух случаев 
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1. Перемещение р. прил. па траектории подъема пл, сустава по оси. к. р. р. плеча! снизу 
вперел-вверх, при этом локтем «толкается» вперед-вверх р. предплечья, испытывая сжатие 

2. Перемещение р. прал. на траектории опускания («скатывания») пл. сустава по осн. 
к вр. р. ключицы сзерху-вниз-вперед, при этом локтем «тянется» вперед-вииз р. предплечья, 
испьпывая растяжение 

Если с вопросом «скатывания» пл. сустава по осн, к. вр. р. кл. все ясно с самого начала, 
при отом р. плеча перемещается поступательно по конусам вращений р. р. ключицы и плеча, то 
траектория подъема пока не имеет биомсханического обоснования. Лишь много далее, через 
работу всей плечесуставной оси удастся построить сознагельно этог вид движений. Пока 
же достаточно знать, что при желании (необходимости, потребности) послать ударную руку 
вместе с пл. с. можно лишь тогда, когда на противоположном плечевом суставе будет создано 
противодвижение, примерно в половину амплитуды трсбусмос для удара! 


Точка заноса 


Улары по ССЧ противника на восьмерке 

непрерывности вовнутрь, сверху (постановка Удары по ССЧ протишника на восьмерке 

ны мепрерывиости наружу, снизу (юстанонаа 
знешней части кисти) 


Подход к организации связи движений рук-ног. Разделение 
движений по функциям 


В свое время, обращаясь к систематизации движений, вы классифицировали их по форие, 
виду, типу, уровню, способу обращения к среде, двигательной задаче и роду. 

Разделение движений по функциям является определенным эволюционным скачком в 
двигатсльном сознании. 

В своей практической жизни мы решаем массу лвигательных задач, при этом редко когда 
задумываемся над тем, что при этом происходит. Решение этих двигательных задач начинается 
в далеком младенчестве, и к тому времени, когда ставится конкретная двигательная задача, у 
нас уже имеется некий динамический автоматизм, которым мы и пользуемся. Практически 
никому не приходит в голову мысль о том, что этот, стихийно сформированный автоматизм, 
может быть неэффективным! Поводом порассуждать онезффективности данного двигательного 
стерсотипа служит обращение, например, к нскому виду спорта. Казалось бы, человеку нужно 
задуматься нал тем, почему не решаются двигательные залачи, скажем, бега? Однако, мысль 
его уходит в потенциальную мыслительную (логическую) яму и, сделав вывод, что предстоит 
обучение новому виду движений, человек усиленно начинает заниматься неким стандартным 
набором приемов (способов), создавая новое для себя двигательное умение. 


"По осн. к вр. р. ключицы! 
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Что здесь наблюдается? Не поняв этого механизма, образующего двигательное явление, 
трудно определиться вообще в своей теории и практике. Частично мы останавливались на этом 
вопросе, суть которого в том, что посредством приема (способа) освосния движений человек 
приобретает динамический навык, которым вполне конкретно решает двигательную задачу. 
Эти приемы (способы), отметили мы, по своей природе — средство для тренера (наставника, 
учителя) сформировать двигательные навыки, которыми, в свою очередь, ках средствами, 
предстоит формировагь двигательное умение. 

Двигательное умение, выступая теперь уже средством, позволяет сформировать новый 
двигательный уровень — двигательное качество той или иной степени. Следовательно, лишь 
качеством (двигательным, естественно) решаются на высокой степени эффективности 
до этого никогда не решавшиеся, но внезапно возникшие двигательные задачи. Обратив 
взгляд в прошлое данного абстрактного человека, двигательную судьбу которого мы сейчас 
рассматривали, можем сделать вывод о том, что двигательное качество этого человека было 
сформировано посредством приемов (способов) 

Здесь же нам следует и признать, что начали мы формирования двигательных навыков 
этого человека уже на имеющемся стихийном двигательном наборе. 

Был ли какой другой путь? Оказывается, был, но мы его не использовали. Вначале 
поставим один из вопросов под таким углом. Могло ли формироваться нестихийным 
образом двигательное умение вообще? 

Некоторые люди считают, что в правильно сформулированном вопросе всегда лежит 
доля ответа на него. Элементарная логика подсказывает, что если бы двигательное умение 
формировалось нестихийно, показатели двигательной активности человска были бы иными. 
Какими, спрашиваем себя? Гораздо более высокими, следует ответ. Почему? Да потому, 
что в осознанном освоении выбираются наиболее существенные связи взаимоотношений 
материальных систем, следовательно, ссли не кружить, а сразу выбирать эти соотношения, то 
и эффект выше! 

Тогда возникает следующий вопрос, есть ли для осознанного решения двигательного вос- 
питания свои средства и что они собой, в отличие от приемов, представляют? 

Вот здесь-то мы и упираемся в необходимость двигательного знания. Если бы таковое 
имелось в нашей европейской среде, то воспитанные на нем, мы получали бы не стихийное, а 
осознанное управление свосй структурной схемой, но даже нсосознанные двигательные акты 
в этой ССЧ уже решались бы эффективно потому, что создавались специально высокими. 
У организма бы вырабагывалось двигательное качество научным путем, а не в индивидуаль- 
ной стихии. Тогда к новому виду движений такой человек подошел бы не с рудиментами поте- 
рянных эволюционных приобретений во всех положениях двигательной активности, а с двига- 
тельным качеством, легко перестраиваемым (точнее подстраиваемым) под любой 
специфический вид спорта (деятельности) ит. п. 

Печальный вывод об абсолютной двигательной безграмотности можно смягчить выраже- 
нием «отсутствия двигательного воспитания». Никого же не угнетает в нашей стране, напри- 
мер, неумение играть на музыкальном инструменте, говорить на иностранном языке или вести 
себя в обществе? То, что представителям дворянства нашей же России казалось невоспитан- 
ностью, нами воспринимается как вполне допустимое явление. Точно таким же образом вос- 
принимается и двигательная невоспитанность. Но судить об этом практически некому, а вся 
наша социальная практика говорит, что и незачем. Если уважение правителя К человеку далеко 
и не идет (редко кто ценит ораву, над которой возвышается), то необходимость иметь здорово- 
го производителя заставляет думать о его здоровье и организации его мышления (что и рожда- 
ет социальную потребность в некой двигательной религии и институтах се нахождения). 


356 


В этом отношении средневековый Китай, например, гораздо дальновиднсс нашей страны во 
второй половине ХХ века! 

Палходя к организации связи движений рук-ног, отметим наиболее проявляемые 
закономерности в их совместной работе. 


«Толчок» ПН 


Боновая ссь 
симметрии 

Положение 1. В соответствии со окрестной симметрией ПН (правая нога) и ЛР (левая 
рука) выступают опорной осью ССЧ на «толчке» правой ноги. 

Положение 2. В соотвстотвии опять же со скрестной симметрией, ЛН (левая нога) и ПР 
(правая рука) выступают опорной осью ССЧ на «толчке» левой ноги 

Находясь в указанных скрестных опорах, на ССЧ появляется возможность свободными 
(нсопорными в данный момент скрсстными структурами) производить «выносы»! 

Положение 3. В соответствии с боковой симметрией любое перемещение в пространстве 
бокового тазобедренного сустава сопровождается противофазным «скатываннем» плечевого 
сустава по осн. к. вр. р. ключицы! 


Диаметраль 


К теории движений ножом \ 


6 Фронталь Снизу 


В рукопашных школах все движения ножа приводятся к перемещению р. прил. в про- 
странстве. Другими словами, движение ножа организовано на перемещении р. предплечья. Это 
совершенно не означает, что нож нельзя пе- 
Конечное положение ремещать на р. всей руки! В вышесказанном 
перемещениер. прпл. апространствевраща- 
тельное (в лучшем случае, поступательное). 
Во всех этих случаях нож строится по каса- 
"Повер\иость перемещения ТеЛЬНОЙ дуге, описываемой кулаком. 
ножа: возможность Возникаст вопрос, что происходит, соли 
‘проявления режущего р, прил. перемешается продольно? Оказыва- 
лы ется, при этом нож приобретает способность 
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проявлять на препятствии свои режущие качества. При этом становится очень важным, как 
относительно препятствия расположен нож. 

В свое время мы отмечали, что изучение рукопашной теории проводится по неким функци- 
ональным блокам. Аналогии в европейской практике нет, поэтому коротко ответим, что это та- 
кое. Известно, что работа кажлого органа, каждой части тела определяется его функциональным 
назначением. Смешно было бы бегать, например, языком (и вряд ли у кого это бы получилось) 

Функциональное назначение реализуется в неких соотношениях со средой, которые со- 
ставляют содержание двигательного явления. При этом возникает форма этого двигательного 
явления, которая и воспринимается нами известным образом. 

Материальной структурой, которая обсспсчиваст двигательную активность (в Европе го- 
ворят «двигательная активность обеспечивается. ») ССЧ — структурной схемой человека 
При этом понимается ие только и не столько формальный набор рычагов, мышц, внутренних 
органов, но и системы их управления, а также присущие при этом организму состояния и вы- 
работанные в ЦНС ССЧ механизмы формирования, учета, управления и корректирования эти- 
ми состояниями. 

Рассматривая звенья ССЧ и определяя основное качество рычажных структур во «враща- 
тельности», говорится о том, что у организма (у ССЧ) имеется анатомическая возможность 
совершать перемещения. 

Эта анатомическая возможность связана с формой, расположением, уровнем и т. д, 
суставной организации, но во всех умозрительных построениях эта анатомическая возмож- 
ность выставляется (выступает, представлена) лишь как потенциальная, на которой формиру- 
ется двигательная задача. В чем вся соль рассуждения? Да в том, что анатомическая возмож- 
ность к перемещению — это лалеко не перемещение. Лишь включенная в некую систему, она 
(потенциальная возможность производить движение) становится рабочей. Но при этом, гово- 
рит двигатсльная культура «Сань-мэй», у этой анатомической возможности «отсскастся» нс- 
кий диапазон. Так, например, у р. всей ноги имеется возможность совершать перемещения в 
пространстве до 315°. В ходьбе используется 7-9°,в беге 25—30°. Куда же делось остальное? 
И зачем, спрашивается, это организму? Представьте, что четырехрукое существо подходит к 
стене, которая развернута на 90° относительно пола. Существо делает выносное движение на 
90° и продолжает перемещаться по фронтали. Точно таким же образом оно может над головой 
хвататься за ветки и при этом «работать» лишь теми 7-9° силового конуса р. ключицы, которые 
и определяются функцией силового рычага. 

Таким образом, формируется некий двигательный блок, в котором представлены опреде- 
ленным образом объединенные рычаги, пространственные фигуры, образующие кинематику 
этих рычагов, принципы построения связи этих рычагов и появление биомеханических поня- 
тий, характеризующих эти рычажные связи. 

Другими словами, от анагомической возможности происходит целенаправленное сочета- 
ние тех двигательных актов, которыми в наилучшей степени решается двигательная задача. 

В пределах данного двигательного блока уже представляется возможным не только пост- 
ронть движения па рычагах ССЧ, но и как-то соотнести их со средой, при этом рождается це- 
лый комплекс ассоциаций на уровснь, род, вид, тип и пр. двигательной активности. 

Данные книги по биомеханике № 3 и № 4 как раз и относятся к постижению первого дви- 
тательного блока, содержание которого схематически только что представлялось. 

Болес углубленные двигательные знания позволяют в последующих книгах построить 
всю структурную схему человека в организованную двигательную активность. 

Вывод: в любой ССЧ имеется анатомически заложенная возможность к перемещению 
(авижению, изменению формы). 
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Для производства наибольшего эффекта во взаимоотношениях организма со средой ноб. 
ходимо специфическим образом организовать рычажные системы ССЧ на базе анагомических 
возможностей 


Некоторые замечания по броскам, захватам, освобождениям 


1. При удержании противииком воина сверху необходимо 
пользоваться для отжимания противника своим холеном. Затем, 
получив некоторое освобождение за счет увеличения дистанции 
контакта, развивать освобождение дальше. 


2. Никогда не следует выводить из равновесия (тянуть) про- 
тивника из статического положения. Это требует огромных уси- 
лий. Сообщив своей ССЧ колебатсльность, необходимо «прило- 
жить» се к телу протизника, а на потере при этом его устойчивости, сформировать основное 
свое тяговое усилие 


3. В падении, которое происходит от броска противника, выпол- 
няемого преднамеренно без страховки, следует «скользить» своими 
руками по сго корпусу. При этом нс только замедляется собственное 
падение, но и оказывается связанным весом воина противник, при 
этом же у воина имеется время на формирование ответных действий 
внизу (по приземлению). 


4. От своей передней подножки — к своему броску прямым за- 
хватом ног противника. Казалось бы, такой известный тактический 
хол. Однако следует так рассчитать время тяги на передней поднож- 
ке, чтобы противник глубже сел на свои согнутые в коленях ноги, но 
при этом не успел бы приобрести устойчивость. 


5. Заходя к противнику на бросок, 
мы часто не «видим» его вертикаль ССЧ. Это приводит к тому, что 
наши последующие усилия нельзя назвать ни адекватными положе- 
нию противника, ни рациональными по затрате сил на бросок, Что- 
бы этого не происхолило, а происхолит то, что мы затрачиваем не 
соответствующие положению усилия, следует: 

) — Набрать колебательность двумя руками вокруг некого при- 
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веденного центра своей ССЧ. Выбор ланного центра диктуется 
Ро —>> сить возможные атаки со стороны противника. 


дистанцией до противника. Эта же колебательность позволяет га- 
— Созданную колебательность перевести на ярусы, наиболее 


\ 
НССЧ подходящие по ситуации (верхний, средний, нижний). 


Три координатные ыы — Начать приложение пары сил х Н ССЧ противника с таким 
0 ее расчетом, чтобы в это будущее перемещение уже была заложена 


тенденция движения тела противника самой его стойкой. 


ЕЎ 


зу верхнем ирусе 
0) среднем ярусе; 
ву нижнем арусе. 
ий тии бросков, выполняемый верхней аснмегрисй 
3-й общий тии бросков, выпозвяемый нижней симметрией: 
з) руками; 
богами: 
в) смешанными захватами 
Следуст также и то, что броски могут проводиться как с направления на противника к 
своей фронтали, так и со спины, а также сбоку! 


Использование стенки для отработки техники борьбы 


А Поиск среды, позволяющей использовать получаемые на 
ней соотношения в прикладных целях, является важным, бо- 
лезненным, вряд ли кем-то до конца решенным вопросом. Су- 
ществует огромное количество снарядов, позволяющих фор- 
мировать те или иные двигательные навыки, умения. 

Как эго ни парадоксально, но большаго количества снаря- 
дов, в принципе, не требуется. Ведь что на поверку выходит? 
Воин на дюжине снарядов учится создавать лишь этому снаря- 
ду присущие отношения (двигательные, сстественно). Перехо- 
дя, например, к противнику, воин сталкивается с большой про- 
блемой, связанной с невозможностью полностью переложить 
на противника навык, полученный на снарядс, Причем, по 
очень простой причине. Противник и движется, и профиль не 
тот имеет, что у снаряда, да и массы отличные. Естественно, 
что лвигательный стереотип не работает как эталон, а оказыва- 
ется разнесенным по шкале эффективности от нуля до некого 
максимума, На это обстоятельство многие тренеры в спорте или машут рукой, или стараются 
делать вид, что не замечаю, или, действительно, настолько закомплексованы, что не видят 
этой проблемы. Ках бы там ни было, существует практика отработки автоматизма, именуемого 
«коронкой», и от этого никуда пока ие деваются ни сам вони, ин его наставник. 

Что можно изменить для начала в таком подходе? Оказывается, следует выделить некий 
вопрос, который будет связан со способом соотношений организма со средой и рассмотреть 
этот вопрос очень даже внимательно. 

Известно, что способов соотношений со средой — три 

— траектории; 

— давления; 

— совмещения. 

Следовательно, для «трасктории» подойдут лишь снаряды небольшой массы, с шестью 
степенями своболы. Это – груша на горизонтальной резиновой полвеске. 

Для «давлений», с некоторыми оговорками, подходит мешок, полушка из брезента, привя- 
зывасмая к столбу (дереву и пр.), н стена. Для «совмещений» можно выбрать что угодно. Та- 
ким образом, мы вышли на стену. 

Для ударов рук-ног стена представляет собственную благодать. Для отработки техники 
борьбы — это также весьма полезная среда. «Что делать?» — говорил известный персонаж, 
Попытасися разобраться в том, что можно производить на стене: 


зво 


— Упоры руками во вссх «розах направлений» впереди и позади себя. 

— Таги руками во всех «розах направлений» впереди и позади себя 

— Таги через поставки в средней, нижней, верхней сферах, при этом плоскость уровня 
тяги проходит через точку касания стенки нашей ССЧ 

— Формировать усилия уровней «направления», «линейного», «крестного», а также их 
комбинаций. 


нмечание, 

При работе ка стене следует формировать и движения тактического фона, связанные с «разва 
зем внимания противника на производимое оснсвлое действие вонна. Это могут быть различные 
движения, обеспечивающие тактический фон, Если это, например, улар, то после его пмитации ара. 
пением р. прил, сверху вниз мы вызываем резких противника со сгибом ног и полставкой олной из 
гук, резкиию, которую используем лля пропеления броска прямым захватом ног: 


Использование скрестной координации 
для ведения броскового единоборства 


Еще одна поверхность, выступа- 
зощая в роли средства для разучивания 
эволюций, необходимых в борьбе, — 
это пол. Другими слозами, стена, по 
которой мы ползем. Введя этот калам- 
бур, мы определим стену, как вады- 
бившийся пол. Кроме улыбки, эти со- 
общения никакой другой реакции не 
/ вы ль вызывают, а напрасно. 

/ Дело в том, что и стене, н пол 
формируют некий пространственный 
объем, в котором распределяются не только положения ССЧ воина, но и создазасмыс относи- 
тельно этих поверхностей усилия. Ведь сплошь и рядом видишь борцов, у которых глаза выла- 
зят от натуги, но они стоят на ногах, не переходя в борьбу лежа, а все потому, что у них нет ни 
малейших представлений о перемещениях тела в промежутке стойка-падение-лежание, и о 
том, что при этом делать в каждой из фаз! 

После того, как мы все это старательно объяснили и положили воина на татами вначале на 
спину, затем на четыре конечности, пошла слодующея отработка 

— Использование свободных (неопорных) конечностей для формирования ударов, захва- 
тов, ныводав-аыносов, перемещений и пр. 

— Разучивание на силовых рычагах возможности создания воздействия и перенос полу- 
ченного чувства на противника, лежащего на воине сверху, 

— Использование комбинаций сочетающихся рук-ног и перенос на противника усилия 
ноги, которую своей рукой выводим в требуемую зону пространства (то ли для отжима тела 
противника, то ли для изменения своего положения и т. п.). 

Таким образом, мы получаем возможность от любой опорной ноги использовать свсбод- 
ную руку лля возлействия на протизника любым родом ланжения. При этом удается рассмот- 
реть вопросы не только левосторонней, но и правосторонней стоек, а также найти лишь им 
присущие наибольшие эффекты. 

В некоторых школах считается, что этот путь — наиболее рациональный, чтобы вывести 
бойцов из «задопбленности» определенной стойкой! 


"Опора 
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зе 


Рассмотрим некоторые вопросы, связанные с борьбой, 
как родом движений 


На первый взгляд может сложиться мнение, что вместо руколашного боя авторами пред- 
ставлена лишь одна из сго составляющих — удары, причем во вссх фазах псполнсния и во всех 
тонкостях формирования как движений, так и соотношений со срелой. И возникает вопрос: мо- 
же не стоилотак старательно разбираться во всем этом? Попробуем во всем этом разобраться 

Известно, что бросковая практика достаточно развита в виде приемов. Мало того. Одним. 
из величайших тренеров, просветителей, педагогов в этом направлении выступил Кано Дзиго- 
ро (1860-1938) — основатель дзюдо. Обращаясь к огромному количественному материалу 
борьбы, вполне возможно достичь любого уровня двигательного умения. Люди в этом направ- 
пении сделали очень много и большое спасибо им за это. 

Что же касается ударов, то до сих пор здесь процветает такое количество неясностей, что 
отдельные «прорезания» на этой ниве неизестности приводят скорее к растерянности, чем к 
радости. Ударных приемов пока нет, нх и не было, но вполне возможно, будут. Есть приемы 
защит: подставки, нырки, уклоны, накладки и пр., но нет ударных приемов. В лучшем случае 
есть вид переиешения рычага постановки ва препятствие (продольно, врашательно ит п.), по 
которому определяют название ударов: прямые, боковые, крюки (в голову и апперкот). 
Как видим, этого явно недостаточно для того, чтобы чему-то обучить человска, пришедшего к 
тренеру (наставнику, учителю). Вот з силу исторической потребности и наличия индивидуаль- 
ного опыта продолжают жить тем или иным образом доставшиеся двигательные ударные на- 
выки в той или иной форме своего представления: каратэ, кунг-фу, тхэквондо ит. д. 

`Улавливаете, читатсль, куда вас относят авторы? К той мысли, что нужно было разрабо- 
тать систему, в которой бы решались двигательные не только ударные, а все навыки вообще. 
Насколько это правдоподобно, можно спросить? И реально ли? Реально! Но для этого следова- 
ло по-иному подойти к организму. Взяв ССЧ и разложив на составляющие рычажные группы, 
мы получили возможность вначале разнести рычаги по комплектам, связанным с перемещени- 
ем организма в среле, затем по комплектам, связанным с возлействием на среду. Естественно, 
что промежуточная функция – поддержания схемы тела также имела свой комплект рычагов. 

Затем в биокинетике нашли соответствующие работе каждого рычажка пространственные 
фигуры, связанные с физиологической особенностью мышц ССЧ. Далее, объединив рычаги в 
системы рычагов, мы получили биомеханические соотношения, позволяющие организовывать 
и направлять системы рычагов по принципам (узловым точкам двигательного явления). 

Принципы не могли не дать наиболее существенных соотношений как в организации двн- 
жений вообще, так и з организации соотношения организма со средой. Таким образом выкрис- 
таллизовались (открылись, установились) двигательные законы. 

Так как рычаги приводятся в движение мышечной системой организма, дальнейшее по- 
отижсяне двигательного мира привело к биоэнергетике, т. є. к возможности использования 
заложенной в мышцах энергии. 

Часто люди путают «биоэнергетику» — относящуюся к мышечной деятельности, с «психо- 
энергетикой» — относящейся к биополям организмов. Надо помнить, что это произошло лишь 
потому, что такие виды деятельности организмов как телепатия, телекинез, парапсихология 
отвергались нашими логматами начисто, и чтобы как-то потешить их материалистическое со- 
знание, ввелся вполне ощутимый материальный показатель — биоэнергетика. Здесь даже ярко 
очерченному з пространстве кресту стало ясно, что в любой живой структуре идут биопроцес- 
сы, начиная с клетки, и что источник энергии АТФ (аденозинтрифосфорная кислота). распада- 
ясь на АДФ и воду, освобождает 40 кдж (10 ккал)! 
зе 


Вернсмся, однако, к теме. После того, как мы построили здение уже и биоэнергетики, воз- 
никла проблема биопрограммирования и психорггуляпии лаигательной активности. Что же 
было в промежутке? 

А вот теперь. заметим, что обращаясь к бросковым приемам на новом качестве управле- 
ния структурами ССЧ, мы можем построить бросковое данжение не схоластической схемой 
приема (имеющего статичность по своей природе, ибо не выжил бы как явление), а связи с 
поставленной задачей и знанием организации, на которой создается движение воздействия! 
`Улавливаете разницу? Мы к борьбе вышли совершенно с другой стороны — со стороны знания 
о предмете воздействия, знания о содержании процессов, протекающих при этом, и знания 
методик, по которым формируется вся эта система соотношений организма со средой. 

Таким образом, в биспрограммировашии у нос работает оса схема ССЧ, но пе а случай 
ной сумме нс связанных между собой движений: ударов, бросков, захватов, освобождсний и 
пр, а на осознанном управлении организованной системы рычагов по уровням, задачам, фун- 
хциям, типам ит.д. Иными словами, чтобы эффективно управлять структурой ССЧ и получить 
высокие показатели качества в биопрограммировании, следовало создать такую систему дви- 
тательных знаний, в которой были бы понятия, уложенные в принципы, принципы давали бы 
двигательные законы, а все это через методику осзосния призодилось бы к выработке практи- 
ческих навыков, Итак, знания — методика – практический навык. 

А что имеется на настоящее время в мировой практике? 

— Прием как средство (рамки), в которых тренер у своего ученика вырабатывает адекват- 
ную исходным данным двигательную направленность, на которой будет формироваться даль- 
нейшес умение. 

Так как все перемещения рычагов построены на конусах СЧ, то по своей природе «тяги» 
руками, которыми производятся по большей части броски, относятся к фазам заносов ударно- 
то движения. Некоторым профессиональным борцам прошлого одновременно приходилось 
‘быть и боксерами. У многих сейчас это обстоятельство вызывает недоумение. Нет ничего, од- 
нако, в этом странного, если учесть, что для цирка, где выступали эти люди, не требовалось 
супертохники и максимума эффекта, как говорят рукопашинки, «лежать на игле». 

Отмстив, что в тягах руками эти заносные движения несколько растягивались по времени, 
мы подчеркнем и еще одно отличие. Часть рычажно-суставных организаций ССЧ, весьма ак- 
тивных в ударах, например голеностоп, колено, локоть с их рычагами, в бросках переводились 
в передаточные (обеспечительные), т. е. происходило переложение функций с одних структур 
ССЧ на другие, в зависимости от рода работы. 

Заметим, что без ударов не организовались бы циклоиды силовых осей ССЧ и не «зарабо- 
тали» бы боковыеи скрестные симметрии. Без этого, как сами понимаете, читатель, никогда не 
возник бы лик полноценного воина. 


Приведем некоторые примеры, позволяющие судить о том, как на общей схеме ССЧ стро- 
атся различного рода движения. 
Для разбора выберем переднюю полножку 


"Тяга противника руками Осаживанне своей ПР Бросок обратным 
1. | на себя, с разворотом, (правой рукой) его таза > | захватом ног 
остановка. назад-вниз, остановка. 
Тяга противника руками Подсаживание ниже, 
2. | на себя, с разворотом, белро. 
остановка. 
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а Ул Й й 
э. рлар рува по норпуар аруу > Зее рут закат проти 


Использование ударных движений (ударов) в подготовительном движении бросков 
логически оправлано и практически необходимо, особенно при выраженной зашитной реакции 
противника, 


Требования к ударам в подготовке броска 


1. Уларное ляижекие должно быть направлено к той точке пространства, из которой будет. 
производиться захват противника. 

2. Ударное движение должно проходить через препятствие, которым выступаст тело 
противника. 

3. Ударное лвижекие должно быть сформировано таким, чтобы вызвать ту, рефлекторную 
позу противника, которая необходима для последующего броска. 

4. Перемещение ударной-захватной руки следует производить так, чтобы лента разверты- 
вания ударной поверхности прокоднла через возможнос движение рук-ног противника, кото- 
рые он направляет на воина в контририемах (или создавая помеховый фон). 

5. Кисть должна работать так, чтобы заведомо была полифункциональность приложения: 
т.е. чтобы одновременио ею можно было бы выполнить удар-захват, подставку. 


Замечания 
1. использованию чекрестных» и «боковых» симметрий. 

Мы отмечали, что меоднокрагно, из далекого булущего 
двигательного знания «прорываются те сочетания в работе 
звеньев ССЧ, под которые не всегда в настоящем полложена 
материальная база в виде представлений и умсний. 

На рисунках представлен пример, когда на комбинациях 
«окрестных» и «боковых» сниметрий построены фазы выве- 
дения противника из равновесия и приложения х его Н ССЧ 
пары сил. Это обстоятельство лишний раз подтверждает, что 
выполнение приема не является чем-то однозначным: в фазах. 
его исполнения используются совершенно различные струк- 
турыССЧ, приэтом не стихийно, а в рамках четких соотноше- 
ний между собой и еще более четких по отношению к препят- 
ствию (противнику), которые диктуют вариацию в средствах и 
ТТИ способах по выполнению поставленной двигательной задачи. 


2. О фазах борьбы и способах приложения пары сил к Н ССЧ противника 


Приложение пары сил, 
восстановление равновесия. 


Борьба за захваг Выведение из равновесия 


При бросках тягой рук через свое колено, например, следует обязательно приставить свое 
колено к внешней стороне колена противника и, захватив его корпус двумя руками, начать 
«сворачивать» его Н ССЧ через колено. 
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Если развивать мысль о «разломе» Н ССЧ противника, то передняя и задняя подножки 
лежат на том же принципе. При нашем наклоне корпуса действующее на противника тянущее 
усилие иразламывает» его НССЧ вокруг той подставки, которую мы своей ногой и осущест- 
вляем. Разница состоит в зом, что в сворачивании через колено звеном подставки выступает 
коленная чашечка, а под заднюю и переднюю подножки мы формирусм свой сгиб колсна! 

Это положение открывает дорогу к сворачиванию Н ССЧ противника, при запепах его 
ног своей стопой. Бросок через грудь, в свою очередь, также относится к рассматриваемым 
‘сворачиваниям, в эгом случае звсном подставки под противника служит наша грудь, а прогибом 
назал и тягой рук удается сформировать перемещающее в пространстве противника свое 
адекватное задаче усилие. 

И, наконец, сворачивание через бедро при имеющихся представлениях будет проходить 
намного лучше, чем при отсутствии таковых. 


Заключение 


На этом вторая часть «Биомехачики активной деятельности человека» заканчивается. 
Последующие вопросы, как мы оговорились, связанные с формированием представлений о 
‘целостной работе ССЧ, рассматриваются в последующих изданиях. 

Авторский коллектив 
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